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Trabajo de investigación sobre Psicología Industrial, Salud y Seguridad Laboral, específicamente 
Condiciones del Trabajo. El objetivo fundamental es  identificar los principales riesgos ergonómicos que 
afectan e interfieren en la salud del  personal de servicios varios.  La edad de los trabajadores, uso 
incorrecto de máquinas y herramientas, posiciones y posturas inadecuadas y por tanto enfermedades 
laborales; incita a probar que  los riegos ergonómicos se relacionan con la salud del personal de servicios 
varios de la Comandancia General  FAE Quito”.   Se explica teóricamente con el enfoque correlacional  
de Cortez Díaz  José María, que dice “La evaluación de los riesgos constituye una actividad básica de 
prevención de los peligros en el centro del trabajo; tratado en tres  capítulos: Ergonomía, seguridad y 
salud ocupacional, Riesgos laborales.  Investigación  exploratoria  con diseño cuantitativo con método 
correlacional, deductivo-inductivo y estadístico y explicativo. A una muestra de cuarenta y nueve  
trabajadores con dos cuestionario elaborados se ha evaluado riesgos ergonómicos y salud laboral, cuyos 
resultados han evidenciado enfermedades laborales, luego se  ha aplicado capacitación sobre riesgos 
laborales,  mejorar la salud de los trabajadores en su lugar de trabajo y disminuir las enfermedades 
ergonómicas    
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Research on Industrial Psychology, Health and Safety, Working Conditions specifically. The main 
objective is to identify key ergonomic hazards affecting health and interfere with several service staff. 
The age of workers, misuse of machines and tools, positions and postures inadequate and therefore 
illnesses; encourages ergonomic prove that the risks related to health service staff of the General 
Command several AEDs Quito ". Is explained theoretically with the correlational approach José María 
Díaz Cortez, who says "The risk assessment is a core activity for the prevention of hazards in the work 
center, covered in three chapters: Ergonomics, Occupational Safety and Health, Occupational hazards. 
Exploratory research design quantitative correlational method, inductive and deductive-statistical and 
explanatory. To a sample of forty-nine workers with two elaborate questionnaire was evaluated 
ergonomic and occupational health risks, the results have shown illnesses, then applied training on 
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B. INFORME FINAL DEL TRABAJO DE TITULACION 
INTRODUCCIÓN 
 
En esta tesis se tratará de explicar, la aplicación de la ergonomía al lugar de trabajo reporta muchos 
beneficios evidentes. Para el trabajador, unas condiciones más sanas y seguras; para el empleador, el 
beneficio más patente es el aumento de la productividad. Sin embargo, hasta los últimos años, algunos 
trabajadores, sindicatos, empleadores, fabricantes e investigadores no han empezado a prestar atención 
a cómo puede influir el diseño del lugar de trabajo en la salud de los trabajadores, no se aplican los 
principios de la ergonomía a las herramientas máquinas, a los equipos y a menudo tampoco se tiene 
demasiado en cuenta el hecho es de que las personas tienen distintas alturas, formas y tallas y distinta 
fuerza. 
 
Aún hoy en día, para muchos de los trabajadores de los países en desarrollo, los problemas ergonómicos 
no figuran entre los problemas prioritarios en materia de salud y seguridad que deben resolver, pero el 
número grande, y cada vez mayor, de trabajadores a los que afecta el diseño mal concebido hace que 
las cuestiones ergonómicas tengan importancia. 
 
Por eso, creemos que es importante considerar LA ERGONOMÍA para proteger la salud y la 
comodidad de los trabajadores, y por ello trabajamos para que se apliquen los principios de la 
ergonomía, y que los trabajadores no se vean obligados a adaptarse a condiciones laborales deficientes 
y tratemos de considerar estas y otras cuestiones de seguridad y salud laboral como puntos estratégicos 
de negociación.   
 
 DESCRIPCION DEL PROBLEMA 
 
Realizar un  análisis  de los riesgos ergonómicos  que se presenta en el Personal de Servicios Varios  
en el  Ministerio de Defensa FAE. 
 
Preguntas  de Investigación 
 
 ¿Qué tipos de riesgo ergonómicos  presenta el personal de Servicios Varios en la Institución? 
 ¿Cómo se pueden identificar los problemas ergonómicos? 
 ¿Cómo afecta los riesgos ergonómicos en su puesto de trabajo? 
 ¿Posturas inadecuadas más frecuentes en el trabajo? 
 ¿Cuáles son las causas  principales  del desmejoramiento de la salud del trabajador por las 
condiciones de trabajo?. 









 Identificar  los principales riesgos ergonómicos  que afecta e interfieren en la salud física y 




 Investigar cuales son las causas principales de enfermedades ocasionadas por los riesgos 
ergonómicos que se presenta en el personal  Servicios Varios de la Institución. 
 Analizar los principales riesgos ergonómicos que afectan en la salud de los trabajadores de 
Servicios Varios. 
 
DELIMITACIÓN ESPACIO TEMPORAL 
 
Estos factores ergonómicos  que influyen en el cambio de comportamiento organizacional, es factible 






























1. LA ERGONOMÍA 
 
La ergonomía es una ciencia aplicada que trata del diseño de los lugares de trabajo, herramientas y 
tareas que coinciden con las características fisiológicas, anatómicas y psicológicas y las capacidades 
del trabajador. Busca la optimización de los tres elementos del sistema (hombre-máquina-ambiente), 
para lo cual elabora métodos de estudio del individuo, de la técnica y de la organización.1 
 
La ergonomía es una ciencia de amplio alcance que abarca las distintas condiciones laborales que 
pueden influir en la comodidad y salud del trabajador, comprendidos factores como las máquinas y 
herramientas, la carga de trabajo (carga física y carga mental), iluminación y el color, el ambiente 
térmico, la calidad del aire en los espacios interiores, el ruido y las vibraciones, todo ello con la 
pretensión de adaptarlo al trabajador tratando de conseguir un centro de trabajo y de puesto de trabajo 
ergonómico.2 
Se puede definir ergonomía como: 
 
La ciencia que estudia el trabajo en relación con el entorno en que se lleva a cabo (el lugar el 
trabajo) y quienes lo realizan (los trabajadores). Se utiliza para determinar la eficiencia. En otras 
palabras, para hacer que el trabajo se adapte al trabajador a fin de evitar distintos problemas de 








El especialista en ergonomía denominado ergonomista, estudia la relación entre el trabajador, el 





                                            
1 Objetivo de la ergonomía, Ergonomía 1, pág 26. Mondelo, Pedro R. Torada, Enrique G. Barrau, Pedro, Editorial 
Alfaomega,2003 
 













En esta definición podemos diferenciar: 
 























El ergonomista, como técnico, trata de facilitar cualquier tarea que un trabajador debe realizar, de 
forma tal que la efectúa como eficiencia. El término “eficiencia” se debe considerar en un aspecto 
amplio, pues no sólo se refiere al hecho de que la tarea en cuestión se lleve a cabo en poco tiempo sino, 
también que se realice en un tiempo para que no tenga efectos nocivos sobre la salud y que el riesgo 
de accidentes sea mínimo. El ergonomista como científico, esta relacionado con el desarrollo del 
conocimiento y las técnicas. Es interdisciplinario como, por ejemplo, en la medida del estrés y el 
esfuerzo. El uso combinado de expertos físicos, anatómicos, fisiológicos y psicológicos para que el 
incremento del conocimiento es característico de los ergónomos, así como el uso de sistemas afines, 
que facilitan la consideración de muchas variables de forma simultánea. 
  
Riesgo 
Riesgo: está íntimamente relacionado al de incertidumbre, o falta de certeza, de que algo pueda 
acontecer y generar una pérdida del mismo.  
Se conocen diversidad de conceptos sobre el riesgo, entre ellos se pueden señalar los siguientes:  
Riesgo es un conjunto de circunstancias que representan una posibilidad de pérdida  
Riesgo es la incertidumbre de que ocurra una pérdida económica  
Riesgo es la posibilidad de que por azar ocurra un hecho que produzca una necesidad patrimonial  
El objetivo de la ergonomía es el denominado “sistema hombre –
máquina. Entendiendo por “sistema” el conjunto de variables 
interrelacionadas en el centro de trabajo y en el puesto de trabajo, 
teniendo en cuenta al hombre y entendiendo el término “máquina” en 
sentido amplio, haciendo referencia no sólo a las máquinas en sí, sino 
abarcando herramientas, entorno físico, ambiental, etc.   
La metodología ergonómica es multidisciplinar. 
En la ergonomía convergen técnicas y conocimientos de diferentes 
campos de la ciencia aplicada (psicología, ingeniería, biología, 
biomecánica) que se complementan.  
El objetivo de la Ergonomía es optimizar la eficiencia del sistema 
comentado, teniendo como criterios de evaluación de dicha eficiencia la 
comodidad, seguridad, y satisfacción y el rendimiento. En definitiva, la 
mejora de las condiciones laborales.  
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Riesgo es la eventualidad del suceso cuya realización ha de obligar al asegurador a efectuar la 
prestación que le corresponde.3 
Riesgo ergonómico 
Entendemos por riesgo ergonómico, la probabilidad de sufrir algún evento adverso e indeseado 
(accidente o enfermedad) durante la realización de algún trabajo, y condicionado por ciertos factores 
ergonómicos. 
Factores de riesgo ergonómicos: Aquel conjunto de atributos o elementos de una tarea que aumenta la 
posibilidad de que un individuo o usuario, expuestos a ellos, desarrolle una lesión. 
1.1 CLASIFICACIÓN DE LA ERGONOMÍA 
 
La ergonomía puede clasificarse en tres niveles 
 



























                                            
3 http://www.monografias.com/trabajos35/tipos-riesgos/tipos-riesgos.shtml#defin 




Ergonomía Preventiva y 
Ergonomía Correctora 
Ergonomía del 
Puesto de Trabajo o 
(“microergonomía) 
Ergonomía del Puesto 
de Trabajo 
(o “macroergonomía) 
La ergonomía de sistemas se 
centra en el diseño/rediseño 
del sistema global de trabajo, 
abarcando el conjunto de 
elementos humanos 
sometidos a diversas 
interacciones, resultando un 
gran número de variables 
sometidas al estudio. 
La ergonomía del puesto de 
trabajo se centra en el 
diseño/rediseño exhaustivo 
de un sistema concreto en el 
que interactúan diversos 
elementos no humanos con 
un solo trabajador. En este 
sentido podría considerarse 
como un subsistema 




1.1.1 Ergonomía preventiva y ergonomía correctora 
  
Fijándose en su momento de actuación hablaremos de: 
 
Ergonomía correctora: actúa sobre sistemas (puestos de trabajo u organizaciones) ya existentes. 
 
Ergonomía preventiva: diseña nuevos puestos o estructuras organizativas. Se trata de introducir los 
criterios ergonómicos en la fase de proyecto. 
 
Ambas actuaciones pueden coexistir en una misma organización, si bien resulta evidente que se debe 
potenciar la “ergonomía preventiva”, en la línea que indica que toda actuación preventiva en la fase de 
diseño es más eficiente (en sentido de eficacia y de economía). No obstante esta actuación ergonómica 
es más compleja dado que tiene que manejar datos hipotéticos y abstractos. 
 
1.1.2 Diseño del centro de trabajo y del puesto de trabajo 
 
Como se ha dicho anteriormente esta ciencia trata de conseguir que los tres elementos fundamentales 
de la producción hombres, máquinas y materiales, junto con el puesto en el que se desarrollan sus 
tareas y el ambiente en el que están inmersos (centro de trabajo), reúnan las características precisas 
para evitar las lesiones y enfermedades habituales a las que los trabajadores se ven obligados al no 
haber condiciones ergonómicas en sus centros de trabajo. De ahí que adquiera una gran importancia 
las condiciones existentes en el centro de trabajo. 
 
El puesto de trabajo es el lugar que un trabajador ocupa cuando desempeña una tarea. Puede estar 
ocupado todo el tiempo o ser uno de varios lugares en que se efectúa el trabajo. 
 
Algunos ejemplos de puestos de trabajo son las cabinas o mesas de trabajo desde las que se manejan 
máquinas, se ensamblan piezas o se efectúan inspecciones; una mesa de trabajo desde la que se maneja 
un ordenador; una consola de control; etc. 
 
Es importante que el puesto de trabajo esté bien diseñado para evitar enfermedades relacionadas con 
condiciones laborales deficientes, así como para asegurar que el trabajo sea productivo. Hay que 
diseñar todo puesto de trabajo teniendo en cuenta al trabajador y la tarea que va a realizar a fin de que 
ésta se lleve a cabo cómodamente, sin problemas y eficientemente. 
 
Si el puesto de trabajo está diseñado adecuadamente, el trabajador podrá mantener una postura corporal 
correcta y cómoda, lo cual es importante porque una postura laboral incómoda puede ocasionar 
múltiples problemas, entre otros: 
1.1.3 Lesiones en la espalda 
 
Aparición o agravación de una LER (lesiones por esfuerzos repetitivos); 
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Problemas de circulación en las piernas. 
Las principales causas de esos problemas son: 
Asientos mal diseñados; 
Permanecer en pie durante mucho tiempo; 
 
Tener que alargar demasiado los brazos para alcanzar los objetos; 
Una iluminación insuficiente que obliga al trabajador a acercarse demasiado a las piezas. 
El empleo repetido a lo largo del tiempo de  herramientas y equipos vibratorios, por ejemplo martillos 
pilones; 
Levantar o empujar cargas pesadas. 
A continuación algunos principios básicos de ergonomía para el diseño de los puestos de trabajo, 
teniendo en cuenta lo que hemos dicho anteriormente en antropometría como es el cuerpo del 
trabajador, por ejemplo, su altura, etc... 
1.1.4 Altura de la cabeza 
 
Debe haber espacio suficiente para que quepan los trabajadores más altos. 
Los objetos que haya que contemplar deben estar a la altura de los ojos o un poco más abajo porque la 
gente tiende a mirar algo hacia abajo. 
1.1.5 Altura de los hombros 
 
Los paneles de control deben estar situados entre los hombros y la cintura. 
Hay que evitar colocar por encima de los hombros objetos o controles que se utilicen a menudo. 
1.1.6 Alcance los brazos 
 
Los objetos deben estar situados lo más cerca posible al alcance del brazo para evitar tener que extender 
demasiado los brazos para alcanzarlos o sacarlos. 
Hay que colocar los objetos necesarios para trabajar de manera que el trabajador más alto no tenga que 
encorvarse para alcanzarlos. 
Hay que mantener los materiales y herramientas de uso frecuente cerca del cuerpo y frente a él. 
1.1.7 Altura del codo  
 
Hay que ajustar la superficie de trabajo para que esté a la altura del codo o algo inferior para la mayoría 
de las tareas generales. 
1.1.8 Altura de la mano 
 






1.1.9 Longitud de las piernas 
Hay que ajustar la altura del asiento a la longitud de las piernas y a la altura de la superficie de trabajo. 
Hay que dejar espacio para poder estirar las piernas, con sitio suficiente para unas piernas largas. 
Hay que facilitar un escabel ajustable para los pies, para que las piernas no cuelguen y el trabajador 
pueda cambiar de posición el cuerpo. 
1.1.10 Tamaño de las manos 
 
Las asas, las agarraderas y los mangos deben ajustarse a las manos. 
Hacen falta asas pequeñas para manos pequeñasy mayores para manos mayores. 
Hay que dejar espacio de trabajo bastante para lasmanos más grandes. 
1.1.11 Tamaño del cuerpo 
 
Hay que dejar espacio suficiente en le puesto de trabajo para los trabajadores de mayor tamaño. 
Hay que tener en cuenta qué trabajadores son zurdos y cuáles no y facilitarles una superficie de trabajo 
y unas herramientas que se ajusten a sus necesidades. Hay que facilitar a cada puesto de trabajo un 
asiento cuando el trabajo se efectué de pie. 
 
Las pausas periódicas y los cambios de postura del cuerpo disminuyen los problemas que causa el 
permanecer demasiado tiempo en pie. Hay que eliminar los reflejos y las sombras. Una buena 
iluminación es esencial. 
 
También a la hora de diseñar o rediseñar un puesto de trabajo hay que tener encuenta lo siguiente: 
 
Tipos de tareas que hay que realizar; 
Cómo hay que realizarlas; 
Cuántas tareas hay que realizar; 
El orden en que hay que realizarlas; 
El tipo de equipo necesario para efectuarlas. 
Además, un puesto de trabajo bien diseñado debe hacer lo siguiente: 
 
Permitir al trabajador modificar la posición del cuerpo; 
Incluir distintas tareas que estimulen mentalmente; 
Dejar cierta latitud al trabajador para que adopte decisiones, a fin de que pueda variar las actividades 
laborales según sus necesidades personales, hábitos de trabajo y entorno laboral; 
Facilitar formación adecuada para que el trabajador aprenda qué tareas debe realizar y cómo hacerlas; 
Facilitar horarios de trabajo y descanso adecuados gracias a los cuales el trabajador tenga tiempo 
bastante para efectuar las tareas y descansar; 
Dejar un período de ajuste a las nuevas tareas, sobre todo si requieren gran esfuerzo físico, a fin de que 




En el en el siguiente cuadro, se describen algunas de las lesiones y enfermedades más habituales que 
causan las labores repetitivas o mal concebidas. 
 
Los trabajadores deben recibir información sobre lesiones y enfermedades asociadas al incumplimiento 
de los principios de ergonomía para que puedan conocer qué síntomas buscar y si esos síntomas pueden 
estar relacionados con el trabajo que desempeñan. 
 





1.2 DISEÑO DEL TRABAJO QUE SE REALIZA SENTADO Y EL DISEÑO DE LOS 
ASIENTOS 
 
a) El trabajo que se realiza sentado 
Para diseño ergonómico de un puesto de trabajo sentado, es preciso tener en cuenta las siguientes 
directrices ergonómicas: 
 
El trabajador tiene que poder llegar a todo su trabajo sin alargar excesivamente los brazos ni girarse 
innecesariamente. 
 
La posición correcta es aquella en que la persona está sentada recta frente al trabajo que tiene que 
realizar o cerca de él. 
 
La mesa y el asiento de trabajo deben ser diseñados de manera que la superficie de trabajo se encuentre 
aproximadamente al nivel de los codos. 
 
La espalada debe estar recta y los hombros deben estar relajados. 
 
De ser posible, debe haber algún tipo de soporte ajustable para los codos, los antebrazos o las manos.  
 
b) El asiento de trabajo 
 
El asiento de trabajo debe ser adecuado para la labor que se vaya a desempeñar y para la altura de la 
mesa o el banco de trabajo. 
 
Lo mejor es que la altura del asiento y del respaldo sea ajustables por separado. 
 
También se debe poder ajustar la inclinación del respaldo. 
 
El asiento debe permitir al trabajador inclinarse hacia delante o hacia atrás con facilidad. 
 
El trabajador debe tener espacio suficiente para las piernas debajo de la mesa de trabajo y poder 
cambiar de posición de piernas con facilidad. 
 
Los pies deben estar plano sobre el suelo. Si no es posible, se debe facilitar al trabajador un escabel, 
que ayudará además a eliminar la presión de la espalda sobre los muslos y las rodillas. 
 
El asiento debe tener un respaldo en el que apoyar la parte inferior de la espalda. El asiento debe 
inclinarse ligeramente hacia abajo en el borde delantero. 
Lo mejor sería que el asiento tuviese cinco patas para ser más estable. 
Es preferible que los brazos del asiento se puedan quitar porque a algunos trabajadores no les resultan 
cómodos. En cualquier caso, los brazos del asiento no deben impedir al trabajador acercarse 




El asiento debe estar tapizado con un tejido respirable para evitar resbalarse. 
 
Diseño del trabajo que se realiza de pie 
Para diseño ergonómico de un puesto de pie, es preciso tener en cuenta las siguientes directrices 
ergonómicas: 
 
Facilitar al trabajador un asiento o taburete para que pueda sentarse a intervalos periódicos. 
Los trabajadores deben poder trabajar con los brazos a lo largo del cuerpo y sin tener que encorvarse 
ni girar la espalda excesivamente. 
 
La superficie de trabajo debe ser ajustable a las distintas alturas de los trabajadores y las distintas tareas 
que deban realizar. Si la superficie no es ajustable, hay que facilitar un pedestal para elevar la superficie 
de trabajo a los trabajadores más altos. A los más bajos, se les debe facilitar una plataforma para elevar 
su altura de trabajo. 
 
Se debe facilitar un escabel para ayudar a reducir la presión sobre la espalda y para que el trabajador 
pueda cambiar de postura. Trasladar peso de vez en cuando disminuye la presión sobre las piernas y la 
espalda. 
 
En el suelo debe haber una estera para que el trabajador no tenga que estar en pie sobre una superficie 
dura. Si el suelo es de cemento o metal, se puede tapar para que absorba los choques. El suelo debe 
estar limpio, liso y no ser resbaladizo. 
 
Los trabajadores deben llevar zapatos con empeine reforzado y tacos bajos cuando trabajen de pie. 
Deber haber espacio bastante en el suelo y para las rodillas a fin de que el trabajador pueda cambiar de 
postura mientras trabaja. 
El trabajador no debe tener que estirarse para realizar sus tareas. Así pues, el trabajo deberá ser 




Un asiento, un escabel, una estera para estar encima de ella y una superficie de trabajo ajustables son 




Las máquinas y las herramientas 
 
Se entiende por MAQUINA cualquier medio técnico, generalmente con una o más partes móviles, 
capaz de transformar o transferir energía y accionado por una fuente de energía que no sea la fuerza 
humana. 
 
El diseño ergonómico de la maquinaria cumple una doble misión. Por un lado, un diseño inadecuado, 
realizado sin centrarse en el sistema hombre-máquina, que no tenga en cuenta los posibles errores 
humanos que se deban a ese diseño, puede ocasionar los accidentes de trabajo derivados de los riesgos 
típicos en el trabajo con máquinas (golpes, cortes, atropamientos, etc.). Estos errores humanos se 
eliminarán    o    minimizarán      mediante      una   concepción ergonómica del sistema y sus elementos 
de protección (por ejemplo protectores de seguridad). 
 
Por otro lado, la ergonomía aplicada al diseño de máquinas va encaminada a evitar posibles 
sobreesfuerzos en su utilización, tratando de reducir al mínimo la fatiga física y la tensión psíquica en 
los trabajadores. Para ello, toma en cuenta las estructuras anatómicas (tendones flexores y extensores 
de los dedos, túnel carpiano, músculos y nervio mediano), la biomecánica del agarre y los mangos de 




1.2.1 Criterios para la selección de herramientas 
 
 
Elegir herramientas con un diseño adecuado del mango 
La herramienta debe estar diseñada para utilizarla con el mínimo esfuerzo muscular, conservando 
a su vez su utilidad. 
La empuñadura de la herramienta debe distribuir la fuerza sobre la mayor superficie posible de la 
mano, sin presionar excesivamente los dedos. 
La herramienta debe permitir la trabajador utilizarla con sus muñecas en posición neutra y con los 
codos lo más cerca posible del cuerpo. 
Evitar herramientas con cantos, aristas que puedan presionar excesivamente la mano, optando por 
superficies redondeadas. 
Los disparadores y gatillos deben poder se accionados con varios dedos a la vez. 
Optar por herramientas poco pesadas, salvo en los casos en que el mayor peso de la herramienta sea 
una de sus cualidades positivas. Se deben preferir herramientas ligeras sobre todo en trabajos que 
comporten movimientos repetitivos. 
Prescindir de herramientas con acanaladuras puesto que éstas no se adaptan a todos los usuarios y 
pueden llegar a presionar los nervios de la mano. 
Elegir herramientas bien equilibradas. 
Mantener adecuadamente los elementos de corte de la herramienta para evitar sobreesfuerzos en su 
utilización. 
Utilizar soportes para descansar las herramientas en los momentos en que no se estén utilizando. 
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1.2.2 Carga de trabajo (carga física y carga mental) 
 
La actividad laboral impone una serie de requerimientos a los trabajadores, exigencias ante las cuales 
los trabajadores ponen en marcha una serie de recursos, habilidades, capacidades, etc., tanto físicas 
como psíquicas, con el objeto de satisfacer dichos requerimientos. 
 
La “CARGA DE TRABAJO” se define como el conjunto de requerimientos psicofísicos a los que 
se ve sometido el trabajador a lo largo de su jornada laboral. 
 
Históricamente, las demandas más importantes a las que se veían sometidos los trabajadores eran de 
carácter físico. Últimamente, sobre todo como consecuencia de la automatización de múltiples 
procesos de trabajo, y en trabajos de carácter administrativo o directivo, las demandas mentales son 
cada vez más importantes. No obstante,     LOS    ASPECTOS       FÍSICOS       Y   MENTALES         









                                                           
   
 
Se puede definir la FATIGA como una disminución o pérdida de la capacidad de realizar un trabajo 
como consecuencia de la actividad realizada anteriormente. 
 
A.) La carga física de trabajo,  
Se centra en los requerimientos físicos que implican la realización de esfuerzos. Estos esfuerzos físicos 
ser traducen en un determinado trabajo muscular. Ahora bien, es estudio de la carga física de trabajo 
se basa en dos 
1.2.3 Tipos de esfuerzos musculares 
 
Trabajo estático, se define como aquel en que la contracción muscular es continua y mantenida en el 
tiempo. Viene determinado por las posturas fijas, con escasa libertad de movimientos y que se deban 
mantener durante un periodo de tiempo prolongado. 
 
Si la propia postura mantenida ya supone una carga estática (al actuar los músculos para mantener el 
equilibrio postural), el añadir una carga exterior incrementará el gasto energético. En los esfuerzos 
estáticos, el mantenimiento prolongado de determinadas posturas, puede tener repercusiones negativas 
por la dificultad de relajación de los músculos implicados: 
CONSECUENCIAS MÁS   
DIRECTA DE UNA 
EXCESIVA CARGA 
FÍSICA DE TRABAJO 
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Tabla 2 Cuadro de las partes afectadas por la postura de trabajo 
 
POSTURA DE TRABAJO PARTES DEL CUERPO AFECTADAS 
De pie Brazos y piernas. Riesgo de varices 
Sentado, tronco recto sin respaldo Músculos extensores de la espalda 
Sentado, asiento demasiado alto Rodillas, muslos, pies 
Sentado, asiento demasiado bajo Hombros, cuello 
Tronco inclinado hacia delante (sentado o de 
pie)   
Región lumbar: discos intervertebrales 
Cabeza inclinada hacia delante o hacia atrás        Cuello: discos intervertebrales 
Brazos tendidos sobre costado, delante o atrás      Hombros y brazos 
Malas posiciones al utilizar herramientas Inflamación de tendones 
 
Para prevenir el exceso de esfuerzos de tipo estático, se facilitará la alternancia de posturas y se diseñará 
el espacio de trabajo de acuerdo a las medidas antropométricas del usuario. 
 
 
Trabajo dinámico, en este tipo de esfuerzo se produce una sucesión periódica de contracciones y 
relajaciones de corta duración de los músculos. La carga dinámica está determinada por actividades en 
las que es preciso levantar y transportar pesos, realizar esfuerzos de empuje, tracción, etc. 
 
En los esfuerzos de tipo dinámico, se diseñará la tarea evitando la sobrecarga de músculos,     
ligamentos      y   articulaciones. Se    tendrá especial cuidado en la manipulación manual de cargas, 
enseñando a los trabajadores a las técnicas adecuadas de levantamiento, siempre y cuando no hayan 
podido evitarse estas manipulaciones por medios mecánicos. 
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Igualmente es importante evitar la repetitividad de las tareas que impliquen la actividad de los mismos 
grupos musculares, para prevenir la aparición de patologías derivadas de esta repetición continua de 
pequeños esfuerzos. 
1.2.4 Manipulación manual de cargas 
 
En este sentido, trabajadores con historial médico de molestias o lesiones de espalda pueden ser más 
propensos a sufrir lesiones. Se debe reseñar que se considera la manipulación manual de cargas como 
actividad que puede producir riesgo de aborto y de lesiones fetales para las mujeres embarazadas, 
aumentando también el riesgo para la madre, debido a cambios hormonales y cambios en la curvatura 
lumbar. 
1.2.5 Las medidas preventivas  
 
Para evitar los riesgos derivados de la manipulación manual de cargas pasan, en primer lugar, por evitar 
dicha manipulación, mediante la automatización y mecanización de los procesos, utilización de 
equipos mecánicos (grúas, carretillas elevadoras, etc.) o mediante medidas organizativas. 
Cuando no se pueda evitar la manipulación, deberá evaluarse el riesgo, obteniendo el peso aceptable 
para cada tarea, según la fórmula propuesta con anterioridad. De manera general deberán seguirse los 
siguientes pasos o consejos para manipular cargas: 
 
 
Planificar el levantamiento: siempre que sea posible, utilizar ayudas 
mecánicas. Solicitar la ayuda de otras personas cuando el peso o las 
características de la carga lo hagan preciso. Tener prevista la ruta de 
transporte y el punto de destino final del levantamiento. Por último, utilizar 
la vestimenta y los equipos de protección individual adecuados. 
Colocar los pies: separar los pies para proporcionar una postura estable y 
equilibrada. 
Adoptar la postura de levantamiento: doblar las piernas manteniendo la 
espalda derecha, sin girar el tronco ni adoptar posturas forzadas. 
 
Agarre firme: sujetar firmemente la carga, empleando ambas manos y 
pegándola al cuerpo. Cuando sea necesario cambiar el agarre, hacerlo 
suavemente o apoyando la carga. 
 
Levantamiento suave: levantar la carga suavemente por extensión de las 
piernas, sin tirones ni movimientos bruscos. 
 
Evitar giros: procurar no efectuar nunca giros, siendo preferible mover los pies para colocarse en la 
posición adecuada. 
 




Depositar la carga: si el levantamiento se realiza desde el suelo hasta un altura considerable (por 
ejemplo, altura de los hombros), apoyar la carga a medio camino para poder cambiar el agarre. 
1.2.6 Carga mental del trabajo 
  
Dentro del ámbito de la ergonomía, un aspecto que adquiere cada vez mayor relevancia es el estudio y 
el análisis de la carga mental de trabajo, con el objetivo ya ampliamente desarrollado de optimizar el 
sistema de trabajo, atendiendo al elemento humano del sistema. El hecho de que el análisis de la carga 
mental de trabajo sea un área de estudio importante reside en que en los últimos tiempos ha 
evolucionado, debido fundamentalmente a la progresiva tecnificación de la actividad laboral y a 
cambios organizativos,    los  componentes   mentales    del  trabajo  (percepción,   atención, 
cualificación, responsabilidad...) adquieren cada vez mayor peso, mientras que las exigencias de tipo 
físico, que aun estando presentes en muchos trabajos, con el paso del tiempo tienden a ir disminuyendo. 
Normalmente, en muchos trabajos, la disminución de los requerimientos de tipo físico con lleva un 
aumento de las demandas mentales en ese mismo trabajo (por ejemplo, cada vez es menor el contacto 
directo con los materiales, quedando reservada esta labor a máquinas automatizadas que, por el 
contrario, requieren de un mayor control acerca de su funcionamiento correcto). Esta situación deja al 
trabajador inmerso en una fatiga mental. 
1.2.7 Fatiga mental 
 
La prevención de la fatiga mental debe realizar mediante un diseño adecuado del puesto de trabajo y 
las tareas inherentes a éste, en relación con las exigencias mentales sobre la persona, en función de los 
recursos que posea el trabajador para responder a dichas exigencias. La prevención de la fatiga mental 
puede abordarse desde dos puntos de vista distintos: 
 
 








1.3 ENFOQUE ORGANIZACIONAL 
 
Mejora de las condiciones de trabajo, se centran en el estudio de las condiciones ambientales del puesto 
de trabajo (iluminación, ruido, calidad del aire), elementos que configuran el equipamiento del puesto 
de trabajo (mobiliario, útiles y herramientas de trabajo, incluyendo de manera principal, tratándose de 
la prevención de la carga mental, la documentación e información manejada y el tipo de soporte de 
dicha información). El criterio fundamental sería adecuar estos aspectos a las características de las 
personas que van a desarrollar el trabajo, facilitando la percepción e interpretación de la información 
manejada y la respuesta adecuada. 
 
Reformulación del contenido del puesto de trabajo, se debe dotar al puesto de trabajo de una cierta 
variedad en las tareas a desarrollar, tratando de definir de manera flexible las metas y objetivos de 
rendimiento en el puesto, procurando que los plazos/tiempo de ejecución no sean demasiado justos. Se 
debe dotar de un cierto nivel de autonomía a los trabajadores en la realización de las tareas, evitando 
aquellas tareas excesivamente simples y parceladas que carezcan de contenido para los trabajadores, 
para evitar los problemas derivados de la subcarga de trabajo. 
 
Organización del tiempo de trabajo, además de potenciar la variedad de actividades en la tarea a 
realizar, si esto no es posible, debe permitirse la realización de pausas que tienen como objetivo la 
prevención de la aparición de la fatiga mental. Para que estas pausas sean realmente efectivas deben 
permitir “desconectar” de los asuntos de trabajo, es decir, no son pausas efectivas los tiempos de espera 
derivados de la propia ejecución de trabajo. Las pausas más efectivas son aquellas que pueden 
realizarse de manera flexible a lo largo de la jornada de trabajo, en el momento en que el trabajador 
perciba la necesidad de realizarlas (tener en cuenta las diferencias 
individuales en la percepción subjetiva de la fatiga mental). 
 
 La duración, el número y la distribución de las pausas a lo largo de la 
jornada van a depender de la intensidad del trabajo mental y de la capacidad 
de resistencia de la persona. Como norma general, en tareas que requieran 
un elevado nivel de atención y concentración, se recomienda la realización 
de pausas breves y frecuentes (por ejemplo 10 minutos por cada hora de 
trabajo) en las que el trabajador pueda cambiar incluso de entorno 
(importancia de diseñar salas de descanso en los lugares de trabajo) con el fin de que realmente pueda 
desconectar de la tarea. 
1.3.1 Enfoque individual 
 
La intervención organizacional para prevenir la fatiga mental debe ser siempre el enfoque prioritario. 





El afrontamiento individual de la fatiga mental va a consistir en el fortalecimiento de la propia 
capacidad del trabajador de resistencia a la misma. Los factores en los que se puede intervenir de 
manera individual son los denominadas “hábitos saludables”. 
 
Alimentación, el papel de una dieta adecuada es muy importante en la prevención de la fatiga mental. 
Una dieta inadecuada, en la que se de una carencia de determinados nutrientes, favorece la aparición 
precoz y mantenimiento de la sensación de fatiga, tanto física como mental. Otro aspecto relevante es 
una adecuada distribución horaria de las comidas y el tiempo disponible para realizarlas. 
 
Patrón de descanso, como término medio, se considera necesario para las personas adultas, dormir 
alrededor de ocho horas seguidas. La cantidad y calidad del patrón de descanso (se ampliará en la 
organización temporal del trabajo) afectan a la capacidad de resistencia del organismo frente a la fatiga. 
 
Ejercicio físico, de intensidad moderada y practicado con regularidad     esta recomendado      para  
todas   aquellas personas cuyas exigencias laborales son mayoritariamente de 
tipo sedentario. El ejercicio físico, además de mejorar de tono muscular, 
ayuda a afrontar las tensiones emocionales y a mejorar el potencial reparador 
que tiene el descanso. 
 
La ergonomía aplica principios de biología, psicología, anatomía y fisiología 
para suprimir del ámbito laboral las situaciones que pueden provocar en los 
trabajadores incomodad, fatiga o mala salud. Se puede utilizar la ergonomía 
para evitar que un puesto de trabajo esté mal diseñado o si se aplica cuando se concibe un puesto de 
trabajo, herramientas o lugares de trabajo. Así, por ejemplo, se puede disminuir, o incluso eliminar 
totalmente, el riesgo de que un trabajador padezca lesiones del sistema oseomuscular si se le facilitan 
herramientas manuales adecuadamente diseñadas desde el momento en que comienza una tarea que 
exige el empleo de herramientas. 
1.3.2 La iluminación y el color 
 
La experiencia ha demostrado que una iluminación adecuada mejora el rendimiento y disminuye la 
fatiga visual de los trabajadores así como lo más importante es que reduce el riesgo de accidentes. Se 
ha de procurar trabajar, siempre que se pueda con luz natural y cuando la iluminación no sea suficiente 




Cuando exista iluminación natural se evitará en lo 
posible la artificial. 
Se procurará que la intensidad luminosa en cada zona 
de trabajo se uniforme, evitando los reflejos y 
deslumbramientos del trabajador. 
Se realizará una limpieza periódica para asegurar su 
constancia transparencia. 
El área de las superficies iluminantes representará, 
como mínimo, un sexto de  la superficie del suelo del 
local. 
Buscar una iluminación uniforme. 
 
Como información complementaria recordar la importancia que posee en el alumbrado artificial la 
limpieza periódica de las lámparas y reflectores. El polvo que rodea a las lámparas evita la transmisión 
del calor a su través y como consecuencia lógica se calientan excesivamente y se funden con facilidad. 
Por otra parte el polvo se coloca en las pantallas reflectoras y hace bajar la intensidad luminosa hasta 
un 50%. 
En cuanto a los colores empleados al pintar las oficinas, talleres, maquinas, etc. 
 
Influyen enormemente en el ambiente de trabajo. El color de los objetos depende del color de la luz 
con la que se iluminan y existe (para cada color de la luz con la que se ilumina) un factor de reflexión 
que se define como la relación entre el flujo luminoso reflejado y el flujo luminoso incidente. 
 






El color produce en el observador reacciones psíquicas o emocionales. Las cualidades psicocromáticas 
de los colores son fundamentalmente: 
 
La cualidad térmica, esta basada en la impresión subjetiva de temperatura  que producen. Los colores 
cálidos son los que en el espectro visible van desde el rojo al amarillo verdoso. Los colores fríos van 
desde el verde al azul. Los tonos cálidos producen excitación del sistema nervioso, elevan la presión 
sanguínea, aceleran el pulso y sensación de aumento de temperatura. Los tonos fríos producen los 
efectos contrarios y una sensación de descenso de temperatura. 
La cualidad cinética, esta relacionada con el efecto de movimiento que producen los colores, creando 
impresión de avanzar o retroceder. 
La cualidad ambiental, se relaciona con la sensación específica de confort que el ambiente cromático 






1.3.3 El ambiente térmico 
 
El ambiente influye y altera la salud del trabajador, las 
principales causas que modifican el medio ambiente pueden 
clasificarse en las siguientes: 
Si se realizan tareas en condiciones anormales de calor, frío, 
humedad, presión, etc. El trabajador sufre una gran fatiga que le 
obliga a realizar mayor número de descansos, y además se 
encuentra expuesto a sufrir enfermedades. El calor excesivo 
influye de manera importante en la capacidad de trabajo, 
produciendo un descenso grande en la productividad e incremento de los errores y accidentes. A 
menudo es difícil controlar la temperatura del lugar de trabajo, y se agrava aún más en aquellos lugares 
en los que no hay posibilidad de tener aire acondicionado. Pero se deben tomar medidas como: la 
protección frente al calor exterior que penetra en el lugar de trabajo (radiación solar), el incremento de 
la ventilación natural, el aislamiento de máquinas y procesos calientes y la provisión de sistemas de 
extracción localizada para el aire caliente o contaminado, colocar pantallas o barreras entre el cuerpo 
y la fuente de radiación, utilización de ventiladores, disponer de una cabina o sala de producción con 
aire acondicionado para que los trabajadores puedan estar allí durante la mayor parte de su tiempo de 
trabajo, organización de turnos, pausas y rotación de los trabajadores expuestos a temperaturas 
elevadas o a calor radiante de gran intensidad. En cuanto al frío se deben también tomar medidas como: 
instalar aislantes en los tejados y paredes que impiden la penetración del frío y la pérdida de calor. Por 
la misma razón, es también útil disponer de buenos techos, además de tejados. 
 
Por ello, en la medida de lo posible se debe: 
 
Evitar las fuertes variaciones de temperaturas en los centros de trabajo. 
Indicar las temperaturas idóneas para cada tipo de trabajo. 





Exigir la protección de los trabajadores en evitación de las radiaciones directas o indirectas producidas 
por un foco de calor de temperatura excesiva. 
 
 
La humedad relativa deberá estar comprendida entre el 30 y 70%. La excepción se hará en locales con 
riesgos por electricidad estática, en los que el límite inferior será el 50%. 
   










1.3.3.1  La calidad del aire en los espacios interiores 
 
El aire existente en los locales debe ser lo más puro posible para que las tareas que se hayan de ejecutar 
en los diversos puesto de trabajo se realicen en las mejores condiciones. De ahí que la ergonomía 
ambiental incida en el aspecto relacionado con la calidad del aire en ambientes cerrados y que carecen 
      Dificulta la 
evaporación 
del  sudor 














prácticamente de ventilación natural (oficinas, edificios públicos, centros comerciales, etc.) Es natural 
que se deteriore el aire de los locales de trabajo. Una mala calidad del aire es consecuencia de varios 
factores: 
 
La contaminación interior (humo de tabaco, utilización inadecuada de productos de limpieza, etc.). 
 
Por un lado tenemos la respiración y la propia sudoración de los trabajadores y, por otro el 
desprendimiento de polvos, gases, vapores y demás productos en los procesos productivos, que poco 
a poco van enrareciendo el aire. 
 
Los síntomas originados por la mala calidad del aire interior no suelen ser severos y los efectos sobre 
la salud pocas veces con motivo de baja laboral.  
 




Por ello y velando por la salud y bienestar de los trabajadores señala, entre otra, las condiciones que 
deben cumplir los locales de trabajo respecto a: 
 
Renovación del aire viciado. 
Eliminación de polvos, fibras, humos, gases, vapores o neblinas. 
Concentraciones máximas admisibles de elementos contaminantes. 
1.3.4 El ruido y las vibraciones 
 
El estudio del ambiente sonoro en ergonomía se centra en los matices que no suele considerar la higiene 
industrial. Para la ergonomía ambiental los ruidos situados por debajo de ese nivel deben ser 
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considerados por sus posibles efectos negativos sobre las personas en el medio laboral, no solamente 
causados por su intensidad, sino también por otras razones. 
 
El ruido puede reducir la capacidad de comunicación los trabajadores, causas distracciones y, en 
general, provocar molestias y disconfort en las personas. 
 
Por el contrario, algunos ruidos pueden tener efectos positivos como fuente informativa para el 
trabajador (por ejemplo, a través del sonido de herramientas y máquinas recibe información acerca de 
su correcto funcionamiento). Este aspecto se enmarca dentro del campo de la “detección de señales”.  
 
El sonido suele ser un vehículo de gran importancia en la transmisión de señales dentro del sistema 
hombre-máquina. 
 
El estímulo sonoro desencadena un proceso preceptivo en la persona. En primer lugar, el sonido incide 
en el oído externo/interno, transformando la señal física (mecánica) en señal fisiológica (nerviosa), 
transmitiéndose a través del nervio auditivo al cortex auditivo, donde se produce la integración e 
interpretación de dichas señales. 
 
Los efectos del ruido en la persona pueden analizarse atendiendo a dos diferentes aspectos: 
 
Efectos auditivos, hacen referencia a la pérdida de audición, por lesiones en el oído interno, derivada 
de una exposición continuada a determinados niveles de ruido. 
 
Efectos extra-auditivos, en el proceso perceptivo del ruido, las vías nerviosas que transmiten la señal 
acústica, no inciden únicamente en el centro nervioso de la audición, sino que estimulan, a través de 
diferentes conexiones, el sistema reticular, el sistema limbito y el sistema nervioso autónomo. La 
activación de estos sistemas nerviosos origina reacciones fisiológicas similares a las que se originan 
en la reacción de estrés en el organismo como son      modificaciones     en     el    sistema cardiovascular     
(aumento    de     tensión  y frecuencia cardiaca), alteraciones digestivas, alteraciones      sobre     el     
metabolismo, alteraciones en la función visual. 
 
Los niveles ergonómicos recomendados que no deben sobrepasarse para conseguir un ambiente sonoro 
confortable dependen del tipo de tarea a realizar. En los lugares de trabajo normales se recomienda un 
nivel de ruido situado entre los 66 y los 80 dB(A). En oficinas, se considera que los niveles de ruido 
que pueden provocar disconfort se sitúan entre los 55 y 65 dB(A), siendo mayor su interferencia en la 
medida en que la tarea requiera un mayor nivel de concentración. 
 
En este sentido, más que el nivel general de presión acústica, son las “puntas de ruido” (sonidos 
inesperados e intermitentes como timbres, teléfonos, impresoras...) las que más perturban la 
concentración. Sin embargo en otro tipo de trabajos, como por ejemplo los trabajos monótonos y 
repetitivos, la introducción de estímulos sonoros, por ejemplo música, pueden resultar estimulantes. 
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Como conclusión, en los estudios ergonómicos se debe considerar el ambiente acústico, tanto por el 




1.4 MÉTODOS DE EVALUACIÓN ERGONÓMICA4 
 
Los métodos y técnicas ergonómicas pretenden conocer la realidad del trabajo al objeto de proponer 
acciones para su mejora, siendo similares a las empleadas en el análisis de puestos, debemos aprender 
cómo el trabajador trabaja realmente, no como la organización cree y dice cómo lo hace. 
 
Junto con la metodología de lo físico (ambiente, espacios, etc.) se debe considerar verbalización, la 
observación y el cuestionario.  
1.4.1 La Verbalización  
 
El diálogo  con el operador o trabajador, pues es quién conoce mejor el puesto de trabajo. Esta plática 
intenta comprender la conducta con el mismo. 
                                            
4 Pedro R. Mondelo Enrique Gregori - Pedro Barrau Ergonomía 1FundamentosEdicions UPC, 1994Edicions de la Universitat 
Politècnica de Catalunya, SL Jordi Girona Salgado 31, 08034 Barcelona 
Tel. 934 016 883 Fax 934 015 885Edicions Virtuals: www.edicionsupc.ese-mail: edupc@sg.upc.es 
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1.4.2 La Observación 
 
Permite describir lo que hacen los operadores cómo lo hacen y después con la verbalización 
comprenderlo.  
1.4.3 La Encuesta 
 
Cada encuesta cuenta con diferentes tipos de preguntas que se utilizan para la investigación de lo que 
se desee y en este caso de los factores de riesgo ergonómico.  
 
Dentro de este campo encontramos los siguientes métodos que se clasifican de la siguiente manera: 
1.5 REPETITIVIDAD DE MOVIMIENTOS 
 
Método JSI  
Método OCRA Check List (Occupational Repetitive Action) 
1.5.1 Método JSI  
 
Es un método de evaluación de puestos de trabajo que permite valorar si los trabajadores que los ocupan 
están expuestos a desarrollar desórdenes traumáticos acumulativos en la parte distal de las 
extremidades superiores debido a movimientos repetitivos.  
 
Así pues, se implican en la valoración a la mano, la muñeca, el antebrazo y el codo. El método se basa 
en la medición de seis variables, que una vez valoradas, dan lugar a seis factores multiplicadores de 
una ecuación que proporciona el Strain Index. 
 
Este último valor indica el riesgo de aparición de desórdenes en las extremidades superiores, siendo 
mayor el riesgo cuanto mayor sea el índice. Las variables a medir por el evaluador son:  
 
La intensidad del esfuerzo 
La duración del esfuerzo por ciclo de trabajo 
El número de esfuerzos realizados en un minuto de trabajo 
La desviación de la muñeca respecto a la posición neutra 
La velocidad con la que se realiza la tarea 
La duración de la misma por jornada de trabajo. 
1.5.2 Método OCRA 
 
Permite la evaluación rápida del riesgo asociado a movimientos repetitivos de los miembros superiores. 
El método valora factores como: los periodos de recuperación, la frecuencia, la fuerza, la postura y 
elementos adicionales de riesgo como vibraciones, contracciones, precisión y ritmo de trabajo. La 
herramienta basada en dicho método permite analizar el riesgo asociado a un puesto o a un conjunto 
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de puestos, evaluando tanto el riesgo intrínseco del puesto/s como la exposición del trabajador al 
ocuparlos. 
El método OCRA tiene como objetivo alertar sobre posibles trastornos, principalmente de tipo 
músculo-esquelético (TME), derivados de una actividad repetitiva. Los TME suponen en la actualidad 
una de las principales causas de enfermedad profesional, de ahí la importancia de su detección y 
prevención. 
1.6 CARGA POSTURAL 
1.6.1 Método de Owas 
 
Es un método sencillo y útil destinado al análisis ergonómico de la carga postural. El método OWAS 
basa sus resultados en la observación de las diferentes posturas adoptadas por el trabajador durante el 
desarrollo de la tarea, permitiendo identificar hasta 252 posiciones diferentes.  
 
Este método permite la identificación de una serie de posiciones básicas de espalda, brazos y piernas, 
que codifica en cada "Código de postura", sin embargo, no permite el estudio detallado de la gravedad 
de cada posición.  
 
Por tanto, una vez identificadas las posturas críticas mediante el método OWAS, la aplicación 
complementaria de métodos de mayor concreción, en cuanto a la clasificación de la gravedad de las 
diferentes posiciones, podría ayudar al evaluador a profundizar sobre los resultados obtenidos. 
1.6.2 Método rula 
 
Es un método que sirve para la investigación de desórdenes traumáticos acumulativos en extremidades 
superiores. RULA usa diagramas de posturas del cuerpo y tablas de puntaje para evaluar la exposición 
a los factores de carga externa como lo son: el número de movimientos, trabajo muscular estático, 
fuerzas, posturas de trabajo determinadas por equipos y muebles, y el tiempo de trabajo sin descanso.  
El cuál permite evaluar la exposición de los trabajadores a factores de riesgo que pueden ocasionar 
trastornos en los miembros superiores del cuerpo: posturas, repetitividad de movimientos, fuerzas 
aplicadas y actividad estática del sistema músculo-esquelético. Este modelo divide al cuerpo en dos 
grandes grupos 
 















1.6.3 Método de suzanne rodgers 
   
Se basa en la fatiga de los músculos del cuerpo al realizar una tarea específica. El método consiste en 
dar una calificación a cada uno de los seis grupos de las partes del cuerpo basados en consideraciones 






Con este método se diagnostica los riesgos de sufrir un DTA aunque para ello es necesario un 
ergónomo entrenado en el método, otras desventajas son la falta de evaluación de la carga biomecánica 
y el gasto metabólico de energía.  
1.6.4 Método Plibel 
 
Este Método permite la Identificación de Riesgos Ergonómicos, PLIBEL fue usado inicialmente en un 
estudio de lesiones músculo-esqueléticas en 200 puestos de trabajo evaluando las condiciones 
ergonómicas y los posibles cambios que se tomaron. Se creó una lista relacionada con el cuello-espalda, 
extremidades superiores, pies, rodillas-muslos y baja espalda.  
 
Usualmente PLIBEL es usado para identificar factores de riesgo para lesiones músculo-esqueléticas 
de una región del cuerpo específica, lo cual significa que se requiere contestar únicamente preguntas 
relevantes a esta región del cuerpo. 
1.6.5 Método Reba 
 
El método REBA permite evaluar la exposición de los trabajadores a factores de riesgo que pueden 
ocasionar desórdenes traumáticos acumulativos debido a la carga postural dinámica y estática. 
1.7 MANIPULACIÓN DE CARGA 
 
1.7.1 Método G-INSHT 
 
 G-INSHT es un método para la evaluación y prevención de los riesgos relativos a la manipulación 
manual de cargas desarrollado por el Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo de 
España. Permite identificar las tareas o situaciones donde existe riesgo no tolerable, y por tanto deben 




1.8 EVALUACIÓN GLOBAL 
1.8.1 Método AET 
 
El AET (análisis ergonómico del trabajo) es un sistema universal de análisis de trabajo, donde el 
contenido del trabajo cambia de “producción de fuerza” a “producción de información”. 
Está estructurado en tres partes: 
  
Análisis del sistema de trabajo 
Análisis de las tareas 
Análisis de las demandas del puesto 
 
Este método sirve principalmente para detectar condiciones estresantes para el trabajador y llega hasta 
buscar una solución por medio de observaciones detalladas y reuniones de equipos de trabajo, es 
necesario un especialista en ergonomía durante el procedimiento para poder llevar a cabo una 
evaluación de un lugar de trabajo.  
1.8.2 Método LEST 
 
El método LEST (laboratorio de economía y sociología del trabajo) evalúa las condiciones de trabajo, 
tanto en su vertiente física, como en la relacionada con la carga mental y los aspectos psicosociales. Es 
un método de carácter general que contempla de manera global gran cantidad de variables que influyen 
sobre la calidad ergonómica del puesto de trabajo. 
 
Permite la comparación entre lo subjetivo y la expresión de los trabajadores respecto a su puesto de 
trabajo es decir lo objetivo. El método es muy completo para detectar fatiga física y mental y el gasto 
metabólico, pero no detecta puestos de trabajo potencialmente riesgosos para el desarrollo de los 
desórdenes traumáticos acumulativos (DAT) 
1.9 ERGONOMÍA PREVENTIVA Y ERGONOMÍA CORRECTORA 
 
Ergonomía Correctora:  
Actúa sobre sistemas (puestos de trabajo u organizaciones) ya existentes. 
1.9.1 Ergonomía Preventiva 
 
Diseña nuevos puestos o estructuras organizativas. Se trata de introducir los criterios ergonómicos en 
la fase del proyecto. 
 
Ambas actuaciones pueden coexistir en una misma organización, si bien resulta evidente que se debe 
potenciar la “ergonomía preventiva”, en la línea que indica que toda actuación preventiva en la fase de 
diseño es más eficiente (en sentido de eficacia y de economía). No obstante esta actuación ergonómica 
es más compleja dado que tienen que manejar datos hipotéticos y abstractos. 
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1.9.2 Ergonomía Física 
 
Según su objeto de estudio también puede realizarse múltiples divisiones: 
1.9.3 Ergonomía geométrica 
 
Abarca el estudio de las relaciones existentes entre la persona y las condiciones posicionales del puesto 
de trabajo, con el objetivo de conseguir el “confort geométrico”. Este confort se subdivide en tres 
elementos: 
 
Confort posicional: Determinado esencialmente por la aplicación de datos antropométricos en el diseño 
de los diferentes elementos que constituyen el puesto de trabajo. 
 
Confort cinético: Se centra en la relación óptima entre el movimiento muscular y los requerimientos 
de la tarea, en función de parámetros tales como flexibilidad, rapidez, precisión o fatiga muscular 
 
Seguridad: Este campo de la ergonomía se dirige al diseño de máquinas (elementos de control, sistemas 
de presentación de la información, etc.) atendiendo parámetros ergonómicos con el fin de minimizar 
los posibles errores humanos derivados de un diseño inadecuado que puedan originar un accidente 
laboral. 
1.10 BENEFICIOS DE LA ERGONOMÍA 
 
Disminución de riesgo de lesiones 
Disminución de errores / rehacer 
Disminución de riesgos ergonómicos 
Disminución de enfermedades profesionales 
Disminución de días de trabajo perdidos 
Disminución de Ausentismo Laboral 
Aumento de la eficiencia 
Aumento de la productividad 
Aumento de un buen clima organizacional 
1.10.1 Ámbitos de la ergonomía 
 
La ergonomía se centra en dos ámbitos: 
El diseño de productos y el 
Diseño de puestos de trabajo. 
Su aplicación al ámbito laboral ha sido tradicionalmente el más frecuente; aunque también está muy 
presente en el diseño de productos y en ámbitos relacionados como la actividad del hogar, el ocio o el 
deporte. El diseño y adaptación de productos y entornos para personas con limitaciones funcionales 




Todo diseño ergonómico ha de considerar los objetivos de la organización, teniendo en cuenta aspectos 
como la producción, eficiencia, productividad, rentabilidad, innovación y calidad en el servicio. 
1.10.2 Ergonomía del producto 
 
El objetivo de este ámbito son los consumidores, usuarios y las características del contexto en el cual 
el producto es usado. El estudio de los factores ergonómicos en los productos, busca crear o adaptar 
productos y elementos de uso cotidiano o específico de manera que se adapten a las características de 
las personas que los van a usar. Es decir la ergonomía es transversal, pero no a todos los productos, 
sino a los usuarios de dicho producto.[  
 
El diseño ergonómico de productos trata de buscar que éstos sean: eficientes en su uso, seguros, que 
contribuyan a mejorar la productividad sin generar patologías en el humano, que en la configuración 
de su forma indiquen su modo de uso. 
 
Para lograr estos objetivos, la ergonomía utiliza diferentes técnicas en las fases de planificación, diseño 
y evaluación. Algunas de esas técnicas son: análisis funcionales, biomecánicas, datos antropométricos 
del segmento de usuarios objetivo del diseño, ergonomía cognitiva y análisis de los comportamientos 
fisiológicos de los segmentos del cuerpo comprometidos en el uso del producto. 
 
En sentido estricto ningún objeto es ergonómico por sí mismo, ya que la calidad de tal depende de la 
interacción con el individuo. No bastan las características del objeto. 
1.10.3 Diseño de puestos de trabajo 
 
Los esposos Gilbreth introdujeron el diseño del trabajo manual a través del estudio de movimientos en 
lo que se conoce como Therbligs, y los veintiún principios de economía de movimientos. Los principios 
se clasifican en tres grupos básicos: 
Uso del cuerpo humano 
Arreglo y condiciones del lugar de trabajo 
Diseño de herramientas y equipo 
Algo muy importante es que los principios se basan en factores anatómicos, biomecánicos y 
fisiológicos del cuerpo humano. Éstos constituyen la base científica de la ergonomía y el diseño del 
trabajo. Los principios tradicionales de economía de movimientos se han ampliado y ahora se le conoce 
como principios y guía para el diseño del trabajo: 
Diseño del trabajo manual 
Diseño de estaciones de trabajo, herramientas y equipo 
Diseño del ambiente de trabajo 









2. SEGURIDAD Y SALUD OCUPACIONAL 
 
2.1 RESEÑA HISTÓRICA DE SEGURIDAD Y SALUD OCUPACIONAL 
 
El término Salud es definido por la Constitución de 1946 de la Organización Mundial de la Salud como 
el caso de completo bienestar físico, mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o 
enfermedades. También puede definirse como el nivel de eficacia funcional o metabólica de un 
organismo tanto a nivel micro (celular) como en el macro (social). 
 
La salud laboral se construye en un medio ambiente de trabajo adecuado, con condiciones de trabajo 
justas, donde los trabajadores y trabajadoras puedan desarrollar una actividad con dignidad y donde 
sea posible su participación para la mejora de las condiciones de salud y seguridad.  
 
El trabajo puede considerarse una fuente de salud porque con el mismo las personas conseguimos una 
serie de aspectos positivos y favorables para la misma. Por ejemplo con el salario que se percibe se 
pueden adquirir los bienes necesarios para la manutención y bienestar general. En el trabajo las 
personas desarrollan una actividad física y mental que revitaliza el organismo al mantenerlo activo y 
despierto. Mediante el trabajo también se desarrollan y activan las relaciones sociales con otras 
personas a través de la cooperación necesaria para realizar las tareas y el trabajo permite el aumento 
de la autoestima porque permite a las personas sentirse útiles a la sociedad.  
 
No obstante el trabajo también puede causar diferentes daños a la salud de tipo psíquico, físico o 
emocional, según sean las condiciones sociales y materiales donde se realice el trabajo. 
Para prevenir los daños a la salud ocasionados por el trabajo está constituida la Organización 
Internacional del Trabajo (OIT); es el principal organismo internacional encargado de la mejora 
permanente de las condiciones de trabajo mediante convenios que se toman en sus conferencias anuales 
y las directivas que emanan de ellas. La (OIT) es un organismo especializado de las Naciones Unidas 
de composición tripartita que reúne a gobiernos, empleadores y trabajadores de sus estados miembros 
con el fin de emprender acciones conjuntas destinadas a promover el trabajo decente en el mundo.5 
2.2 CONCEPTOS 
 
La salud ocupacional es entendida principalmente como la salud del trabajador en su ambiente de 
trabajo. Sin embargo, el concepto de salud es mucho más amplio, pues no sólo comprende la salud 
ocupacional sino también la salud del trabajador fuera de su ambiente laboral. Por ello la salud del 
trabajador considera no sólo los accidentes de trabajo y las enfermedades ocupacionales, lo hace 
además con las patologías asociadas al trabajo y a las derivadas de su vida fuera de su centro laboral.6 






La seguridad se ocupa de los efectos agudos de los riesgos, es decir, de los accidentes, mientras que la 
salud ocupacional trata los efectos crónicos de los riesgos, las enfermedades ocupacionales. 
 
 Un riesgo de seguridad es aquél presente en el empleo de la maquinaria, el que puede producirse en 
instalaciones o durante su manipulación; mientras que un riesgo para la salud es el contacto con asbesto 
en suspensión, por ejemplo. Sin embargo, existen algunos riesgos como los que presentan las áreas de 
rociado de pintura y de operaciones de soldadura por ejemplo, que no son tan fáciles de clasificar. 
Algunas situaciones pueden significar tanto un riesgo de salud como otro de seguridad 
 
Un efecto agudo es una reacción repentina e inesperada que origina lesiones que pueden ser graves, en 
tanto un efecto crónico es un deterioro a largo plazo, debido a que se produce una prolongada 
exposición a una situación adversa más benigna. Las ideas comunes sobre la seguridad y la salud se 
ajustan a esta definición que separa a ambos. Por ejemplo, el ruido industrial suele ser un riesgo para 
la salud porque una exposición a largo plazo a niveles de ruido en el intervalo de 90 a 100 decibeles 
ocasiona daños permanentes. Pero el ruido puede ser también un riesgo de seguridad, porque una 
exposición aguda repentina a un estruendo puede lesionar el sistema auditivo. Muchas exposiciones 
químicas tienen efectos tanto agudos como crónicos y, por lo tanto, riesgos de seguridad y de salud. 
  
La Gestión Ambiental se ocupa del manejo adecuado y sostenido del medio ambiente en un proceso. 
El respeto por el medio ambiente es una obligación. Tal como está el planeta hoy en día, todos estamos 
obligados a respetar el medio ambiente, y la empresa, obviamente, no puede eximirse de esta 
obligación 
2.3 SEGURIDAD OCUPACIONAL A SEGURIDAD Y SALUD 
 
El concepto “seguridad y salud ocupacional” está siendo desbordado por el alcance de aplicación en 
las empresas. A continuación se hace una revisión de esta definición para luego presentar los elementos 
que sustentan este cambio. 
 
Para definir “seguridad y salud ocupacional” habría primero que tener presente algunos conceptos 
previos: 
 
La salud ocupacional, definida como la estrategia que asegura el equilibrio del ser humano en su 
aspecto bio-psico-social en el lugar de trabajo 
 
La seguridad, definida como el nivel de aceptación del riesgo. 
 
El ámbito de aplicación de la seguridad y salud ocupacional es el lugar de trabajo, donde las personas 




Por lo tanto seguridad y salud ocupacional se definiría como la estrategia de manejo de riesgos 
ocupacionales para asegurar el equilibrio bio-psico-social del trabajador.7 
2.4 OBJETIVOS DE SEGURIDAD Y SALUD OCUPACIONAL 
2.4.1 General 
 
Implementar el programa de salud ocupacional dentro de la institución, con el fin de minimizar los 
factores de riesgo que puedan contribuir con un accidente de trabajo y/o enfermedad profesional. 
 
Cómo establecer el trabajo fijo de la empresa para satisfacer las necesidades básicas del trabajador 
2.4.2 Específicos 
 
Asegurar la salud del trabajador mediante la protección y prevención frente a los riesgos inherentes al 
trabajo. 
 
Asegurar un principio básico de adaptación de los trabajadores, mediante la implementación de 
conceptos ergonómicos (adaptar el puesto de trabajo al trabajador de acuerdo a sus capacidades). 
 
Garantizar la divulgación de las políticas de salud ocupacional orientadas a potenciar el bienestar físico, 
mental y social de los trabajadores (programa de promoción). 
 
Asegurar la participación de los involucrados en el análisis del riesgo global, garantizando el desarrollo 




En un servicio de salud ocupacional básico deben considerarse los siguientes aspectos: 
 
Vigilancia a través de la identificación y evaluación de los factores de riesgos laborales potenciales y 
reales de cada puesto de trabajo, de acuerdo a los estándares mínimos que establezcan la legislación 
local, relacionado con cada riesgo identificado. 
 
Promoción de salud en el trabajo en relación a los factores de riesgos identificado para cada puesto de 
trabajo. 
 
Atención médica integral orientada a asegurar la compatibilidad del estado de salud del trabajador en 
el puesto de trabajo asignado y los riesgos asociados. Vigilar el estado de salud de los trabajadores 
durante su desempeño laboral, procurando un diagnóstico oportuno, tratamiento adecuado y 
rehabilitación con reinserción o reubicación laboral. 
Evaluación médico-laboral con implicación legal. 







Todo servicio básico de salud ocupacional debe contar con una serie de pautas organizacionales a 
seguir: 
 
Normas jurídicas locales. Redacción de leyes y normativas, cláusulas y modificaciones, si le aplica. 
Publicación y fecha de entrada en vigencia. 
 
Debe incluirse la participación de las empresas, sus trabajadores y representantes en el caso que 
existieran. 
 
Aplicación en: las empresas o los grupos de empresas interesadas; los poderes públicos o los servicios 
oficiales; las instituciones de seguridad social; cualquier otro organismo habilitado por la autoridad 
competente o una combinación de los anteriores. 
 
Para cada empresa debe existir una organización propia que se adapte a sus necesidades y prioridades, 
considerando cambios necesarios de acuerdo al tipo de empresa y riesgos asociados, creando un flujo 
constante entre los diferentes aspectos. 
 
Condiciones de funcionamientos 
 
El Funcionamiento de los servicios básicos de salud ocupacional, deberá estar regido por los 
parámetros legislativos de la localidad en la cual vaya a desarrollar sus actividades. Los servicios 
tendrán características multidisciplinarias y en todos los casos colaborarán con las diferentes áreas de 
la organización en cumplimiento de sus objetivos. Las actividades relacionadas con la protección del 
trabajador, deben considerarse como parte de sus obligaciones básicas laborales y por tanto no 
representarán ningún costo para el trabajador. 
 
El conocimiento de los factores de riesgo presentes en el medio de trabajo debe ser obligatorio para 
todas las partes (empleador, trabajadores y servicio de salud ocupacional), con el propósito de 
potencializar las medidas preventivas, reconocer precozmente los peligros y diagnosticar 
oportunamente las enfermedades de origen profesional. 
 
Para garantizar la calidad de los servicios, éstos deben estar sometidos a parámetros de control y 









2.5 LA  IMPORTANCIA DE SEGURIDAD Y SALUD OCUPACIONAL 
 
La importancia de la Seguridad y Salud Ocupacional se hace cada día más evidente, una muestra de 
ello son las disposiciones legales y normativas aprobadas durante el último año. El nuevo Reglamento 
de Seguridad y Salud Ocupacional que obliga a las empresas a implementar un Sistema de Gestión de 
Seguridad y Salud Ocupacional, estimula a seguir preparándonos para brindar condiciones adecuadas 
de trabajo y cumplir la normativa vigente, logrando un ambiente laboral seguro y saludable, 
repercutiendo en un aumento significativo de la competitividad y una sustancial disminución de los 
costos operativos en las organizaciones. 
 
El seminario presenta una visión de la metodología de los Sistemas de Gestión y en particular del 









































La Prevención de Riesgos Laborales sería el conjunto de Actividades o Medidas, previstas o adoptadas, 
en las diversas fases de actividad y procesos productivos, con el fin de evitar o disminuir los posibles 
riesgos del trabajo. 
 
Es una preocupación esencial de nuestra sociedad, que atribuye, de forma expresa, a los Poderes 
Públicos, la obligación de velar por la Seguridad, Higiene, Ergonomía y Vigilancia de la Salud, en el 
Trabajo. 
La prevención de riesgos y  la salud laboral son principios inherentes a todos los procesos durante la 
realización del trabajo, así como en la mejora continua de la calidad de vida y deben contener las 
medidas necesarias para evitar daños a la salud. 
 
Por eso, Riesgo Laboral es la posibilidad de que un trabajador pueda sufrir un daño derivado del 
desarrollo de su actividad profesional. 
 
Las fuentes u orígenes potenciales de estos Riesgos Laborales son materiales, ambientales y 
psicosociales. 
 
Los Riesgos Laborales 
 
Todas las actividades que habitualmente realiza el hombre conllevan algún tipo de riesgo, el conducir, 
el practicar deporte, etc... , riesgos estos que pueden tener una influencia negativa en el estado de salud 
de la persona. Partiendo de esta premisa, es importante establecer que entendemos por Riesgo: por 
riesgo entendemos “la posibilidad o probabilidad de que, ante la confluencia de diversos factores 
(internos o externos) una persona puede sufrir un daño determinado.” 
3.2 EL TRABAJO Y LA SALUD: RIESGOS PROFESIONALES 
 
El hombre con el trabajo modifica el ambiente que le rodea, y esta modificación actúa sobre éste 
incidiendo directamente sobre la salud. Así la prevención de esos daños sobre la salud no sólo 
dependerá del control sobre la persona, entendiendo ésta como entidad psíquica y física, sino también 
sobre los factores ambientales que conforman las condiciones de trabajo10 





3.2.1 Tipos de Riesgos laborales 
 
Riesgos en el trabajo 
 
El trabajador se ve rodeado de una serie de riesgos que si no se conocen o no están estudiados y 
evaluados, pueden desencadenar una alteración a la salud; propiciada por un accidente de trabajo, una 
enfermedad profesional, o una enfermedad común derivada de las condiciones de trabajo. 
 
Todos los trabajadores, sin excepción, estamos en mayor o menor medida expuestos a los riesgos. La 
forma de evitarlos es actuando sobre los mismos. Para ello, debemos conocer cuáles son los diferentes 
tipos de riesgos que nos podemos encontrar en los lugares de trabajo, para después hacerlos frente con 
la implantación de medidas preventivas. 
 




Su origen está en los distintos elementos del entorno de los lugares de trabajo. La humedad, el calor, 
el frío, el ruido, etc. pueden producir daños a los trabajadores. 
 
Riesgos químicos:  
 
Son aquellos cuyo origen está en la presencia y manipulación de agentes químicos, los cuales pueden 




 Son los que se producen por el uso de máquinas, útiles, o herramientas, produciendo cortes, 
quemaduras, golpes, etc. 
 
Riesgo de altura:  
 
Se da cuando las personas trabajan en zonas altas, galerías o pozos profundos 
Riesgos por gas:  
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Se dan cuando las personas trabajan manipulando gases o cerca de fuentes de gas. 
 
Riesgo de origen eléctrico:  
 
Se produce cuando las personas trabajan con máquinas o aparatos eléctricos. 
 
Riesgo de incendio: 
 
Se produce al trabajar en ambientes con materiales y elementos inflamables. 
 
Riesgos de elevación:  
 
Aparece al trabajar con equipos de elevación o transporte. 
 
Riesgos de carácter psicológico:  
 
Es todo aquel que se produce por exceso de trabajo, un clima social negativo, etc., pudiendo provocar 
una depresión, fatiga profesional, etc. 
 
Riesgos biológicos:  
 
Se pueden dar cuando se trabaja con agentes infecciosos. Una vez que se han identificado los riesgos, 
el paso siguiente es proceder a su evaluación. 
 
Evaluar quiere decir estimar en lo posible la gravedad potencial de los riesgos para poder implantar las 
medidas preventivas más adecuadas. A la hora de evaluar los riesgos debemos tener en cuenta dos 
factores por un lado, la probabilidad de que ocurra un hecho, y por otro, la gravedad que puede tener 
sobre una persona. 
 
La Gravedad Potencial, se define como el resultado de la probabilidad de ocurrencia del daño, por la 
severidad del mismo. A su vez, la probabilidad de que un riesgo aparezca es igual al nivel de 
deficiencias o concentración de agentes dañinos que existan en el entorno de trabajo, más el tiempo de 
exposición de la persona a esas deficiencias11 
3.3 Concepto de Riesgos Ergonómicos  
 
Ergonomía es el campo de conocimientos multidisciplinar que estudia las capacidades y habilidades 
de los humanos, analizando aquellas características que afectan al diseño de productos o procesos de 
producción. En todas las aplicaciones su objetivo es común: adaptar productos, tareas y herramientas 
a las necesidades y capacidades de las personas, mejorando la eficiencia, seguridad y bienestar de 
usuarios y trabajadores. 




El planteamiento ergonómico consiste en diseñar los productos y los trabajos de manera que sean éstos 
los que se adapten a las personas, y no al revés. Las personas son más importantes que los objetos y 
procesos productivos. 
 
El diseño de puestos de trabajo y herramientas sin la menor preocupación ergonómica es moneda 
común en fábricas, oficinas y el propio hogar. Las consecuencias son claras: aumento de los accidentes 
laborales (máquinas y utensilios mal diseñados) a corto plazo, aumento de incidencia y prevalencia de 
lesiones musculoesqueléticas asociadas a problemas ergonómicos (malas posturas, movimientos 
repetitivos, manejo de cargas) a largo plazo. Son estas últimas enfermedades crónicas y acumulativas 
que afectan de forma todavía no suficientemente valorada a la calidad de vida y capacidad de trabajo 
de las personas. 
 
Cuando se adaptan los objetos a las necesidades y características de los usuarios se realizan las tareas 
con más facilidad, evitándose accidentes y lesiones, y aumentando la eficiencia del trabajo12 
Como afecta los Riesgos Ergonómicos 
 
3.3.1 Riesgos ergonómicos 
Se considera a la ergonomía una tecnología. Tecnología es la práctica, descripción y terminología de 
las ciencias aplicadas, que consideran en su totalidad o en ciertos aspectos, poseen un valor comercial. 
La ergonomía es una ciencia multidisciplinaria que utiliza otras ciencias como la medicina el trabajo, 
la fisiología, la sociología y la antropometría. 
 
"La rama de la medicina que tiene por objeto promover y mantener el más alto grado de bienestar 
físico, psíquico y social de los trabajadores en todas las profesiones; prevenir todo daño a su salud 
causando por las condiciones de trabajo; protegerlos contra los riesgos derivados de la presencia de 
agentes perjudiciales a su salud; colocar y mantener al trabajador en un empleo conveniente a sus 
aptitudes fisiológicas y psicológicas; en suma, adaptar el trabajo al hombre y cada hombre a su labor" 
La fisiología del trabajo es la ciencia que se ocupa de analizar y explicar las modificaciones y 
alteraciones que se presentan en el organismo humano por efecto del trabajo realizado, determinación 
así capacidades máximas de los operarios para diversas actividades y el mayor rendimiento del 
organismo fundamentados científicamente. 
 
El campo de estudios de la psicología del trabajo abarca cuestiones tales como el tiempo de reacción, 
la memoria, el uso de la teoría de la información, el análisis de tareas, la naturaleza de las actividades, 
en concordancia con la capacidad mental de los trabajadores, el sentimiento de haber efectuado un 
buen trabajo, la persecución de que el trabajador es debidamente apreciado, las relaciones con colegas 
y superiores. 
 




La sociología del trabajo indaga la problemática de la adaptación del trabajo, manejando variables, 
tales como edad, grado de instrucción, salario, habitación, ambiente familiar, transporte y trayectos, 
valiéndose de entrevistas, encuestas y observaciones. 
 
La antropometría es el estudio de las proporciones y medidas de las distintas partes del cuerpo humano, 
como son la longitud de los brazos, el peso, la altura de los hombros, la estatura, la proporción entre la 
longitud de las piernas y la del tronco, teniendo en cuenta la diversidad de medidas individuales en 
torno al promedio; análisis, asimismo, el funcionamiento de las diversas palancas musculares e 
investiga las fuerzas que pueden aplicarse en función de la posición de diferentes grupos de músculos. 
También el entrenamiento en ergonomía puede ser a través de cursos, seminarios y diplomados. 
 
Los siguientes puntos se encuentran entre los objetivos generales de la ergonomía: 
 
 Reducción de lesiones y enfermedades ocupacionales. 
 Disminución de los costos por incapacidad de los trabajadores. 
 Aumento de la producción. 
 Mejoramiento de la calidad del trabajo. 
 Disminución del ausentismo. 
 Aplicación de las normas existentes. 
 Disminución de la pérdida de materia prima. 
 
Estos métodos por los cuales se obtienen los objetivos son: 
 
 Apreciación de los riesgos en el puesto de trabajo. 
 Identificación y cuantificación de las condiciones de riesgo en el puesto de trabajo. 
 Recomendación de controles de ingeniería y administrativos para disminuir las condiciones 
identificadas de riesgos. 
 Educación de los supervisores y trabajadores acerca de las condiciones de riesgo. 
3.3.2 Importancia de los Riesgos Ergonómicos 
 
Los objetivos de la ergonomía son promover la salud y el bienestar, reducir los accidentes y mejorar la 
productividad de las empresas. Al observar los objetivos enumerados, cabe la pregunta: ¿aporta algo 
nuevo la ergonomía? No hay duda que la seguridad industrial al igual que la medicina del trabajo se 
ha preocupado de la salud y la prevención de accidentes, alcanzando un alto grado de desarrollo en 
este siglo. Lo mismo puede afirmarse con relación a la psicología del trabajo, cuyos métodos están 
orientados a fomentar el bienestar de los trabajadores. Por otra parte, con relación a la eficiencia, desde 
la época de la revolución industrial hasta el actual desarrollo de la ingeniería industrial, se ha avanzado 
notablemente en la búsqueda de métodos que permitan aumentar la cantidad y calidad de los productos.  
 
Por ello que la pregunta es válida. No obstante, la ergonomía tiene un carácter integrativo y 
anticipativo, ya que tiende a crear herramientas, máquinas, puestos de trabajo y métodos que se adapten 
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a las capacidades y limitaciones humanas. En otras palabras, cuando se diseña cualquier actividad en 
que tendrá participación el hombre, es cuando debe evaluarse los efectos que dichos elementos podrían 
tener sobre quien interactúa con ellos. No hay que olvidar que desde una simple herramienta manual 
hasta los más complejos sistemas industriales, son creados por seres humanos para ayudarse en el 
cumplimiento de sus tareas. Si, por ejemplo, pudiéramos volar a la velocidad de un avión, sin sufrir 
efectos adversos de la altura, clima, etc., no necesitaríamos aviones para desplazarnos grandes 
distancias. Por ello, resulta una paradoja que no se preste atención a los elementos de uso humano hasta 
que estos empiezan a crear daños en la población o a demostrar ineficiencia.13 
 
El segundo aspecto, igualmente complejo, es el trabajo mecanizado. En la últimas décadas se observan 
grandes cambios en las formas tradicionales de producción. La energía humana se reemplaza por 
maquinarias, que son capaces de hacer cantidades mucho mayores de trabajo que cualquier ser humano.  
 
Esto hace que los trabajadores sean progresivamente más sedentarios, limitando sus acciones a percibir 
información, interpretarla y a ejecutar sus decisiones para mantener o cambiar el curso de algún 
proceso, con acciones musculares livianas, pero con una alta participación de los procesos mentales. 
En ambos tipos de tareas, la ergonomía tiene procedimientos de estudio diferentes, pero basados en 
































El presente trabajo será de gran importancia para la Fuerza Aérea Ecuatoriana  ya que permitirá conocer 
los posibles riesgos ergonómicos de su personal de Servicios Varios y a su vez administrar los recursos 
humanos con una orientación de seguridad elevara la eficiencia y eficacia de la institución. 
 
Para la ejecución del trabajo  fue necesario involucrarse directamente con la institución,  conociendo 
de ésta su estructura, sus recursos humanos, su universo ocupacional y para tener un mejor 
entendimiento. El proyecto en primera instancia fue presentado a las máximas autoridades de la 
Institución, el cual fue discutido minuciosamente en relación a los recursos que se iban a utilizar y a 
los beneficios que a este conllevaría.  Una vez con el visto bueno de las autoridades se procedió a 
socializar  el tema con los diferentes estamentos del  personal teniendo gran acogida y muchas 
expectativas para la ejecución del mismo. 
 
Población y muestra sujeta a la investigación 
 
La población sujeta a investigación es la misma que se encuentra descrita en el proyecto de 
investigación, es decir se involucró a todo el personal de Servicios Varios de la Institución. 
LEVANTAMIENTO DE INFORMACIÓN 
 
Para tener un entendimiento claro de la Fuerza Aérea Ecuatoriana, fue necesario recopilar del Manual 
de Funciones, las funciones específicas de cada uno, del personal de Servicios Varios. 
 
Es importante señalar que la encuesta se  efectuara con cada uno de los empleados de la Institución, 
obteniendo de este gran apoyo en la información recopilada. A continuación se detalla las funciones 






FASES DE LA INVESTIGACIÓN DE CAMPO  
 
En base al posicionamiento teórico establecido para la investigación se pudo cumplir con las siguientes 
fases:  
Identificación del problema a investigar  
 
A continuación se detalla el informe de la evaluación ergonómica de los puestos de trabajo del Área 
de Servicios Varios de la Fuerza Aérea Ecuatoriana, realizada entre el 03 de octubre de 2011 al 28 de 
DEPARTAMENT
O 





Servicios   14 49 100% 
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septiembre de 2012, tomando como referencia metodologías de evaluación ergonómica conocidas y 
aplicadas de acuerdo a los riesgos ergonómicos de la actividad como son: OWAS, RULA, RULA 
OFFICE, REBA.  
 
Además de la revisión de varios documentos y manuales sobre ergonomía, inspecciones a los sitios de 
trabajo para la recolección de la información relacionada con el tema, se entrevistaron 21 empleados, 
se evaluaron 21 puestos de trabajo como relaciono a continuación:  
Tabla 3. Personal de servicios varios 
 
PERSONAL DE SERVICIOS VARIOS 
PUESTO NÚMERO DE 
PERSONAS 
% 
1.   Auxiliar de Construcción 10 20,41 
2.  Carpintero 3 6,12 
3.  Gasfitero 3 6,12 
4.  Auxiliar de Cuidado y 
Ornamentación de     Jardines 
11 
22,45 




6. Peluquero 2 4,08 




8 .Electricista 5 10,2 
TOTAL 49  100 
 
 
Como resultado de las evaluaciones en cada uno de los puestos seleccionados, se identificaron aspectos 
positivos y oportunidades de mejoras que se encuentran en el informe correspondiente detallado a 
continuación.  
 
2) INFORME DE LA EVALUACION CUANTITATIVA DE LOS RIESGOS DE EXPOSICIÓN 
OCUPACIONAL EN LAS AREA DE SERVICIOS VARIOS, EN LA COMANDANCIA GENERAL 
DE LA FUERZA AÉREA  QUITO. 








FASE 1. PROYECTO 
 
Sección 1.  
 
1. 1 OBJETIVOS DEL PROYECTO  
 




1.2 MARCO TEORICO 
 
En esta sección del informe se relacionan los conceptos generales ergonómicos que enmarcan el 
proyecto  
 
Sección 3.  
 
1.3 METODOLOGIA DE LA EVALUACION ERGONOMICA DE LOS PUESTOS DE 
TRABAJO ESCOGIDOS DE LA COMANDANCIA GENERAL DE LA FUERZA AÉREA  
QUITO 
 
En esta sección del informe se relacionan los conceptos ergonómicos que aplicaron a los diferentes 
puestos de trabajo de la Institución, según el alcance del proyecto  
 
Sección 4.  
 
1.4 ACTIVIDADES REALIZADAS PARA LA EVALUACIÓN ERGONÓMICA DE LOS 
PUESTOS DE TRABAJO 
 
En este aparte, se establecen las actividades realizadas, los medios y formatos de soporte para la 




1.5 RESULTADOS DE LAS EVALUACIONES CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES 
PARA EL AREA DE SERVICIOS VARIOS 
 
En esta sección se presentan los resultados de las evaluaciones realizadas y como producto del análisis 
de la recolección y consolidación se presentan las recomendaciones ergonómicas para ser implantadas 




FASE 2. OBJETIVO 
 
Sección 1.   
 
1. OBJETIVOS DEL ESTUDIO  
1.1 ANTECEDENTES 
 
Es innegable que en la actualidad se ha incrementado el interés acerca de los efectos adversos en la 
salud asociados a las condiciones de trabajo de las diferentes tareas desarrolladas en las empresas y 
para este caso en relación con las actividades realizadas en el area de servicios carios. Una buena 
iluminación, una silla cómoda, un buena interacción con la maquinas, niveles adecuados de ruido y un 
buen sistema de control de la temperatura ambiente, asociados a adecuados hábitos posturales y de 
interacción con los elementos de trabajo, previenen alteraciones de salud derivadas de dichas 
condiciones, optimizando el desarrollo y los niveles de productividad en el trabajo.  
 
Por todas estas razones la Comadancia General de la Fuerza Aéra Ecuatoriana reconoce que es 
importante desarrollar acciones orientadas a evaluar, intervenir y optimizar las condiciones de los 
puestos de trabajo de los grupos ocupacionales que laboran en las áreas de la Institución distribuidas 
en los diferentes puestos :Auxiliar de construcción, Carpintero, Gasfitero, Auxiliar de Cuidado y 





El presente documento tiene como motivación y objetivo principal la  formulación de las soluciones 
ergonómicas en los puestos de trabajo de las áreas de servicios varios de la Comandancia General de 
la Fuerza Aérea Ecuatoriana en Quito y con base a lo anterior, formular un programa ergonómico a la 
Institución que este dirigido por la alta gerencia, profesionales y técnicos, los trabajadores que allí 
laboran, y en particular por el jefe de Recursos Humanos  y el médico. 
 
El contenido del documento que se presenta, en buena parte ha surgido como fruto del proceso del 
desarrollo sinérgico de conocimientos y experiencias, producto de la interacción de los participantes 
de ERGOSEGURIDAD, con el jefe de Recursos Humanos, de la información escrita y recogida a nivel 
internacional y las experiencias de proyectos similares en varias Instituciones y adicionalmente, de los 
aportes de los trabajadores de servicios varios, quienes facilitaron las inspecciones y mediciones de los 
puestos de trabajo y las  entrevistas con sus vivencias y referencias en sus áreas de trabajo.  
 
El marco de referencia, para el desarrollo de la evaluación ergonómica en servicios varios de la 
Comandancia General de la Fuerza Aérea Ecuatoriana en Quito, es parte de la política integral en 





1.2 Objetivo del proyecto  
 
Realizar un estudio ergonómico preliminar, para formular  acciones correctivas inmediatas y a mediano 
plazo que sirva de partida para organizar un programa de prevención de los factores de riesgo 
ergonómico en toda actividad humana de la Comandancia General de la Fuerza Aérea Ecuatoriana en 
Quito; con el propósito de prevenir los desórdenes músculo esquelético (MSD) en los trabajadores, 
mejorar las condiciones de seguridad, salud y la eficiencia laboral, mediante la adaptación al ser 
humano y uso adecuado de máquinas, equipos, herramientas, sistemas de trabajo y tareas. 
 
1.3 Alcance del servicio 
 
Realizar un estudio ergonómico para identificar y evaluar los factores de riesgos ergonómicos del 
siguiente puesto de trabajo:  
 
PERSONAL DE SERVICIOS VARIOS 
PUESTO NÚMERO DE 
PERSONAS 
% 
1.   Auxiliar de Construcción 10 20,41 
2.  Carpintero 3 6,12 
3.  Gasfitero 3 6,12 
4.  Auxiliar de Cuidado y 
Ornamentación de     Jardines 
11 
22,45 




6. Peluquero 2 4,08 




8 .Electricista 5 10,2 
TOTAL 49  100 
 
Organizar acciones preventivas y correctivas en las áreas de su responsabilidad, cuyas problemáticas 
se localizan en: dolencias osteo-musculares relacionadas con el trabajo como movimientos repetitivos, 
posturas estáticas, fuerzas y esfuerzos.  
 




Se emplearon  profesionales que desarrollaron las siguientes funciones: 
 








Para las mediciones locativas se utilizó un flexómetro, escuadras, reglas.  
 
En este caso el problema identificado es , la desconfianza, la poca expresión y la desintegración social 
presentes en los pacientes que concurren a la Fundación instituto de Parálisis Cerebral; además la falta 






En esta sección del informe se relacionan los conceptos generales ergonómicos que enmarcan el 
proyecto  
 
2.1. DEFINICIÓN DE ERGONOMÍA 
 
La fundamentación filosófica para la Gerencia del Riesgo se basa en el desarrollo de la tarea que 
cumple la persona. Estas tareas adquieren un carácter colectivo al encontrarse que, en un mismo 
espacio confluyen  de manera simultánea diferentes actores sociales del sistema con diversos objetivos 
de trabajo (coactividad); de ahí que al formular los panoramas de riesgos por actividad surja para la 
empresa el concepto de Zona de Trabajo.  Es en el desarrollo de la tarea donde se escenifica el riesgo, 
debido a la articulación de las variaciones provenientes de la infraestructura física, la persona y el 
proceso productivo con sus respectivas estrategias. 
 
En este marco de desarrollo, donde se logra una superación del concepto de tareas individualizadas en 
los puestos, hacia un lugar donde se articulan actividades en una zona de trabajo, permitirá el rediseño 
organizacional, físico y cognitivo de los procesos de trabajo. Pensar en procesos individuales o 
colectivos, proximales o virtuales, coordinados o cooperativos en las Zonas de trabajo, es la base de 
comprensión de las actividades de trabajo de manera estructurada; y por su intermedio proyectar el 
desempeño de la Institución en sus planes de calidad, fiabilidad y salud laboral, de forma coherente y 
sin desequilibrio de uno u otro aspecto. 
 
Por lo anterior presentamos como definición de la Ergonomía como: “Conjunto de conocimientos 
científicos aplicados para que el trabajo, los sistemas, los productos y ambientes se adapten a las 
capacidades y limitaciones físicas, mentales y sensoriales de las personas”. International Ergonomics 





FASE 3. FACTORES 
 
1. Factores generales de riesgo 
 
Una ergonomía inadecuada a menudo conduce a daños músculoesqueléticos en el individuo. Dichos 
daños pueden derivarse en menos productividad, un producto de inferior calidad y una calidad de vida 
desmejorada por parte del individuo afectado. Los daños y los accidentes ocurren cuando se exceden 
las capacidades físicas o psicológicas del individuo. Se han relacionado cuatro factores importantes, al 
igual que un número de factores de potenciación con el aumento de riesgos de daños músculo 
esqueléticos. Siempre se da una cierta combinación de dichos factores en cualquier trabajo dado y el 
riesgo derivado de la combinación de ambos es mayor que el total de riesgos para cada individuo. A 
continuación se describe cada uno de estos riesgos al igual que el posible mecanismo del daño. 
Fuerza 
 
Cuando se aplica una fuerza externa al cuerpo como por ejemplo el acto de levantar algo pesado, asir 
una herramienta o el de empujar o halar, los músculos del cuerpo se contraen a fin de generar la fuerza 
suficiente para ejercitar la acción necesaria. Si el músculo debe mantener un cierto grado de fuerza por 
un determinado tiempo (carga estática) se produce una disminución de flujo de sangre hacia el músculo 
lo cual lleva a una acumulación de residuos y finalmente fatiga en los músculos 
 
Sedestación o sentado 
 
Las posturas convencionales o básicas de trabajo de una persona sentada son: 
 
La flexión real de la cadera es de 60 grados y el ángulo recto es completado con 30 grados de 
aplanamiento de la columna lumbar. Esto origina carga máxima a los bordes anteriores de las vértebras, 
separando los bordes posteriores. El peso es soportado en las tuberosidades isquiáticas y el sacro, el 
cual está verticalizado. Según algunos autores, entre ellos Williams y McKenzie, el sedente 
convencional produce imbalance e inestabilidad vertebral  
 
Las posturas sedentes Figura 1. I, II y III respectivamente tradicionalmente observadas se clasifican 
así: 
 
Tipo cochero o de apoyo isquio - femoral : Aumento de la cifosis dorsal y aplanamiento de la lordosis 
lumbar.  
 
Tipo Secretaria : Apoyo isquiático; La pelvis se encuentra en equilibrio inestable, aumenta la lordosis 
lumbar ( de la cintura) y la cifosis dorsal (de la espalda alta).  
 
Tipo cine o de apoyo isquio - sacro: Aumenta la cifosis dorsal, lordosis lumbar aplanada e inversión 




Donde se puede observar que la presión en los discos intervertebrales (DIV) en postura sedente, 




La adopción de posturas torpes se ha visto asociada con daños músculo esqueléticos. La fuerza de 
muchos músculos se encuentra en la mitad de la extensión del movimiento, por lo tanto cuando estos 
se encuentran al final de su extensión, el músculo quizás no sea capaz de generar la fuerza suficiente 
para compensar la carga. Algunas posturas tienen por resultado cambios en los vínculos anatómicos 
entre el hueso y los tejidos suaves y en ciertas posturas da lugar a la comprensión de los tejidos suaves, 
nervios y/o los vasos sanguíneos. Por ejemplo el nervio mediano se comprime en posturas que 
requieren de extensiones extremadas de la muñeca, o flexión de la muñeca y puede terminar en 
síndrome del túnel del carpo. En posturas donde es necesario doblarse hacia adelante, los discos 
intervertebrales de la espina dorsal se aprietan adelante y sobresalen por detrás, situación que puede 
llevar a una serie de problemas con relación a los discos 
 








Durante los movimientos repetitivos, los músculos se contraen y se relajan teniendo por resultado un 
tire y encoge de los tendones que conectan el músculo al hueso. Con el transcurso del tiempo, la 
capacidad de fatiga del tendón puede verse excedida y consecuentemente conduzca a daños. La fricción 
que ocurre a raíz del movimiento de tendones hacia atrás y adelante pueden causar daños a los tendones 







4. Ciclos de descanso 
 
Si los músculos no tienen la oportunidad de descansar durante la jornada de trabajo, podrían presentarse 
fatiga acumulada lo cual puede causar daños. 
 
5. Postura y movimientos repetitivos 
 
Los operarios empleados en las empresa de confecciones de textiles suelen verse obligadas a trabajar 
en posturas fijas poco naturales y en espacios limitados, teniendo que operar máquinas de coser, 
máquinas de corte, tijeras manuales, plancha eléctricas para planchado, repetidamente pedales y 
palancas con los pies. Pueden producirse vibraciones. Todos estos factores pueden conducir a una mala 
circulación en la región pélvica y por lo tanto, durante el embarazo, producir problemas circulatorios 
que afectan a la placenta, con un elevado riesgo de un bajo peso al nacer y de nacimientos prematuros. 
Las mujeres que trabajan en posiciones fijas deberían contar con asientos ergonómicos que resulten 
seguros, prácticos, ajustables, confortables y estables. 
 
En estos sectores no debemos ignorar los movimientos repetitivos de los miembros superiores, con o 
sin equipamiento para reposar los brazos, que pueden provocar lesiones en los tendones y las 
articulaciones: tenosynovitis, epicondylitis, síndrome del túnel carpiano, hormigueo en las manos, etc. 
Se trata en general de enfermedades laborales que incapacitan a una persona también para su vida 
privada o social, pero que se subestiman y no se reconocen como relacionadas con el trabajo. 
Los síntomas de lesiones músculo-esqueléticas son sensación de pesadez, agotamiento, dolor, 
entumecimiento y rigidez en el cuello y la espalda; hormigueo, entumecimiento, pérdida de fuerza, 
movimientos torpes y dolor en los miembros superiores; dejar caer accidentalmente pequeños objetos 
de las manos, pérdida de fuerza, etc. 
 
Estos síntomas pueden provocar una degeneración de los discos de la columna vertebral, fatiga 
muscular o inflamación de los tendones. 
 
Principales causas de lesiones vertebrales en el trabajo Posturas inadecuadas en el trabajo debido a que 
la estación de trabajo no está diseñada debidamente: trabajar con la espalda doblada porque la cuchilla 
no está bien colocada (cortador fijo) o porque la capa de material que debe cortarse es demasiado 
gruesa (cortador accionado a mano); trabajar con la espalda doblada frente a la máquina de coser: falta 
de espacio para acomodar las piernas (presencia de palancas, motores, etc.) impide que la operadora 
trabaje con la espalda recta y pueda apoyarse en el respaldo de la silla; posturas de trabajo fijas, tanto 
sentada (costura) como de pie (corte y planchado), que deben mantenerse durante períodos de tiempo 




Todas estas operaciones suponen una demanda considerable para la vista, incluyendo el hecho de que 






El stress está ligado principalmente a la organización del trabajo en turnos, incluyendo el trabajo 
nocturno y la monotonía y repetición de las operaciones en un ambiente incómodo. El nivel de stress 
es elevado porque es necesario concentrarse mucho durante toda la jornada laboral. 
FASE 4. EVALUACION 
 
1. EVALUACIÓN DE RIESGOS ERGONÓMICOS 
 
A partir de la información recopilada en el estudio de campo se evaluó la carga física asociada a los 
puestos seleccionados, mediante varios métodos de reconocida validez como son: RULA, RULA 
OFFICE, OWAS Y REBA, que permite la evaluación de los riesgos laborales relacionados con la carga 
física en el puesto de trabajo. A continuación se muestran los métodos aplicados según la actividad: 
 
Tabla 4. Resumen de métodos de evaluación ergonómica aplicados 
 
Puesto No. METODO APLICADO 
Auxiliar de 
construcción 10 
OWAS Método apropiado para evaluar actividades donde se 
presume posturas que puedan afectar la zona lumbar 












RULA. Método apropiado para evaluar postura donde 
existan movimientos repetitivos de los miembros superiores 
Carpintero 2 RULA 
Pintor de Instalaciones 
Militares,  5 
REBA. Método apropiado similar al RULA pero que además 





2. ANALISIS DE LOS RESULTADOS DEL ESTUDIO 
 
En este apartado se recogen los resultados obtenidos en el estudio de las 8 tipologías de puestos 
analizados  





Descripción del puesto de trabajo: Incluye datos descriptivos del puesto, de la tarea y aspectos 
organizativos. 
 
Observación de posturas adoptadas durante las tareas: 
 
Descripción y evaluación  de la carga física:  
 
Se describe la carga física de la tarea y las posturas de trabajo fundamentales que se dan en los puestos. 
Se indican los niveles de riesgo obtenidos en el análisis ergonómico de los puestos y los principales 
factores de riesgo. 
 
Recomendaciones de mejora del puesto:  
 
Se proponen recomendaciones para disminuir los riesgos detectados. Se establecen prioridades de 
































“LOS RIEGOS ERGONÓMICOS se relacionan con LA SALUD DEL PERSONAL DE SERVICIOS 
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DISEÑO Y TIPO DE LA INVESTIGACION 
 
El tipo de estudio en la investigación será  de tipo Correlacional, ya que iremos   descubriendo y 
analizando  los principales riesgos ergonómicos que afectan a la salud física y emocional del personal de  
la Institución, cuyos resultados de análisis se regirán en la solución de los problemas existentes. 
POBLACIÓN Y MUESTRA 
 
El trabajo se realizó con el 100% del personal de Servicios Varios   De La Comandancia General  FAE 
Quito”, la muestra estuvo constituida de 49 personas. 
 






TÉCNICAS  E INSTRUMENTOS DE INVESTIGACIÓN 
 
La metodología que utilizaremos en esta investigación hace referencia a los métodos:  
 
METODO DEDUCTIVO: En el método deductivo el científico utiliza la lógica y una   información 
general para formular una solución pasible a un problema dado. Luego comprueba esa solución en 
barias situaciones típicas. Se lo utilizara en todo el proceso de la investigación. 
 
METODO INDUCTIVO: Es un método científico que obtiene conclusiones generales a partir de 
premisas particulares. 
Este método aplicaremos al final de los resultados de la evaluación. 
 METODO ESTADISTICO: Recopilar, elaborar, interpretar datos numéricos por medio de      la 
búsqueda de los mismos. 
Este método se utilizara para elaborar cuadros y gráficos estadísticos  en la cual nos permite identificar 
gráficamente los resultados de la investigación. 
METODO COMPARATIVO: Procedimiento de la comparación sistemática de casos de análisis que 
en su mayoría se aplica con fines de generalización empírica y de la verificación de hipótesis. 
Con la información obtenida, realizaremos una comparación con varias alternativas para generar  









Servicios   14 49 100% 
57 
Técnicas 
OBSERVACION: Esta técnica aplicaremos al observar las necesidades  en el  trabajador y además de 
la insatisfacción laboral. 
ENTREVISTA: Utilizaremos esta técnica para reunir información y tener un diálogo directo con el 
trabajador. 
ANÁLISIS, VALIDEZ Y CONFIABILIDAD DE INSTRUMENTOS 
Las encuestas aplicadas es un instrumento diseñado y validado por el Director de Recursos Humanos 
de la Comandancia General FAE. Por el Tcrnl. Mauricio Proaño. 
ANALISIS  DESCRIPTIVO 
Tabla 6.  Genero 
GENERO F F% 
MASCULINO 41,00 83,67 
FEMENINO 8,00 16,33 
49,00 100,00 
TOMADO DE: ENCUESTA 
REALIZADO POR: INVESTIGADOR 
Grafico 1. Representación gráfica porcentual  de género 
INTERPRETACION: 
  De las 49 personas que fueron aplicados las encuestas podemos determinar el 83,67%  corresponde 









Tabla 7.  Edad (años) 
 
AÑOS F F% 
39 2 4,08 
40 4 8,16 
41 3 6,12 
44 5 10,2 
45 3 6,12 
46 2 4,08 
50 4 8,16 
57 6 12,24 
60 16 32,65 
65 4 8,16 
total 49 100 
 
 
Tabla 8. Calculo de la media aritmética (edad en años) 
 
AÑOS F X.F 
39 2 78 
40 4 160 
41 3 123 
44 5 220 
45 3 135 
46 2 92 
50 4 200 
57 6 342 
60 16 960 
65 4 260 
total 49 2570 
 
TOMADO DE: ENCUESTA 





















La edad promedio es de 52,5 años de edad  lo que se puede observar que la mayor parte se encuentran 
en 60 años de edad, lo que corresponde al  32,65% de todo el personal y una mínima cantidad de 
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Tabla 9.  Cargo (número de personas) 
 
PERSONAL DE SERVICIOS VARIOS 
PUESTO NÚMERO DE 
PERSONAS 
% 
1.   Auxiliar de Construcción 
10 20,41 
2.  Carpintero 
3 6,12 
3.  Gasfitero 
3 6,12 
4.  Auxiliar de Cuidado y 
Ornamentación de     Jardines 11 22,45 
5.  Guardián de Instalaciones 
Militares 10 20,41 
6. Peluquero 
2 4,08 





TOTAL 49 100 
 
TOMADO DE: ENCUESTA 





















La mayor acntiudad de personas trabajan en el cargo de jardineros con un 11,23% seguidos de los 
auxilliares de la construccion  y guardias de las instalaciones militares con un 10,2% y un valor menos 




































































1.   Auxiliar de 
Construcción 
10 9 5 2 10 10 7 5 
2.  Carpintero 3 3 3 3 3 3 3 1 
3.  Gasfitero 3 2 3 3 1 3 3 3 
4.  Auxiliar de 
Cuidado y 
Ornamentación 
de     Jardines 
11 7 11 11 8 11 5 6 
5.  Guardián de 
Instalaciones 
Militares 
10 0 6 3 8 4 2 3 
6. Peluquero 2 0 0 0 2 1 0 2 
7. Pintor de 
Instalaciones 
Militares 
5 5 0 0 3 1 4 5 




De acuerdo a los resultados obtenidos la mayoría de investigados tiene problemas de iluminación en 
su puesto de trabajo (Gráfico N°4), además existen problemas con las condiciones del puesto de trabajo 
el  mismo que afecta a la salud y comodidad del personal al momento de realizar sus actividades 
(Gráfico N°5). Las repetitividad de las posturas al momento de realizar sus tareas son de gran exigencia 
(Gráfico N°6), el uso de la fuerza es frecuente al momento de efectuar sus actividades lo que ocasiona 
molestias y dolencias en la salud del personal (Gráfico7), la falta de conocimiento y la mala 
manipulación de las herramientas de trabajo pueden ocasionar lesiones o accidentes laborales (Gráfico 
N°7). Es necesario realizar capacitaciones de salud y seguridad laboral para evitar futuras 
complicaciones en la salud del personal de la Comandancia General FAE Quito (Gráfico 11). 
 
Finalmente al observar la tabla de molestias presentadas por el personal durante los últimos 12 meses 
encontramos las más frecuentes son: en el cuello, extremidades inferiores y superiores, la región de la 






RESULTADOS DE LA INVESTIGACIÓN 
 
Primera encuesta 
CUADRO No. 1 
Tabla 10. Análisis sobre la iluminación 
 
ESCALA F F% 
9-12 ALTO 54 27,55 
5-8 MEDIO 59 30,10 
1-4 BAJO 83 42,35 
TOTAL 196 100,00 
 
Fuente: Fuerza Aérea Ecuatoriana 
 
Investigador: Patricio Palacios, 5to Año. Psicología Industrial. 2012 
 






El gráfico demuestra que la mayoría del Personal de Servicios Varios de la Comandancia General 
FAE, tiene problemas de iluminación en su lugar de trabajo, aspecto que debe ser atendido de manera 



















Tabla 11. Condiciones del puesto de trabajo 
 
ESCALA F F% 
13-18 ALTO 60 20,41 
7-12 MEDIO 159 54,08 
1-6 BAJO 75 25,51 
TOTAL 294 100,00 
 
Fuente: Fuerza Aérea Ecuatoriana 
 
Investigador: Patricio Palacios, 5to Año. Psicología Industrial. 2012 
 
 








Las evaluaciones efectuadas en la institución han sido orientadas a evaluar determinados parámetros 
generales, se ha determinado que las condiciones en el puesto de trabajo no son las adecuadas para 
realizar sus actividades diarias, el mismo que afecta a la salud y comodidad del personal de Servicios 













CUADRO No. 3 
 
Tabla 12. Posturas / repetitividad 
 
ESCALA F F% 
7-9 ALTO 47 31,97 
4-6 MEDIO 75 51,02 
1-3 BAJO 25 17,01 
TOTAL 147 100,000 
 
Fuente: Fuerza Aérea Ecuatoriana 
 
Investigador: Patricio Palacios, 5to Año. Psicología Industrial. 2012 
 







De acuerdo a los datos obtenidos el gráfico demuestra que la mayoría del personal de Servicios Varios 
tiene problemas de postura y repetitividad al momento de realizar sus actividades en su puesto de trabajo, 

















CUADRO No. 4 
 
Tabla 13.  Fuerzas 
 
ESCALA F F% 
5-6 ALTO 14 14,29 
3-4 MEDIO 47 47,96 
1-2 BAJO 37 37,76 
TOTAL 98 100,00 
Fuente: Fuerza Aérea Ecuatoriana 
 
Investigador: Patricio Palacios, 5to Año. Psicología Industrial. 2012 
 






El gráfico demuestra que la mayoría del personal de Servicios Varios de la Comandancia General FAE, 
Quito, utiliza la fuerza al momento de realizar su tarea en su puesto de trabajo, aspecto que se debería 

















Tabla 14. Afectación a la salud 
 
1. El trabajo que usted realiza tiene que grado de riesgo para su salud. 
 
ESCALA F F% 
ALTO 24 16,33 
MEDIO 15 44,9 
BAJO 10 38,78 
TOTAL 49 100,01 
 
Fuente: Fuerza Aérea Ecuatoriana 
 
Investigador: Patricio Palacios, 5to Año. Psicología Industrial. 2012 
 
 






De acuerdo a los datos obtenidos el gráfico demuestra que el personal de Servicios Varios FAE,  
Encuentran con un alto nivel de afectación a su salud al momento de realizar sus tareas en su puesto de 
trabajo, por tal motivo se deberá tomar en consideración medidas de prevención para evitar posibles 











Tabla 15. Pregunta 2. Las herramientas  que usted utiliza qué grado de seguridad le brindan 
 
ESCALA F F% 
ALTO 22 44,90 
MEDIO 20 40,82 
BAJO 7 14,29 
TOTAL 49 100,00 
 
Fuente: Fuerza Aérea Ecuatoriana 
 
Investigador: Patricio Palacios, 5to Año. Psicología Industrial. 2012 
 
 






De acuerdo a los datos obtenidos por el Personal de Servicios Varios manifiesta que su salud y seguridad 
se encuentran afectadas debido al mal funcionamiento y manejo de las  herramientas  que  utilizan en su 









Tabla 16. Pregunta 10.  ¿Qué grado de exigencia usted tiene  al realizar su trabajo? 
 
ESCALA F F% 
ALTO 21 42,86 
MEDIO 16 32,65 
BAJO 12 24,49 
TOTAL 49 100,00 
 
Fuente: Fuerza Aérea Ecuatoriana 
 
Investigador: Patricio Palacios, 5to Año. Psicología Industrial. 2012 
 
 







El gráfico demuestra que la mayoría del Personal de Servicios Varios que laboran en la Comandancia 
General FAE, Quito, manifiesta tener un alto grado de exigencia al realizar su tarea en su puesto de 
trabajo, motivo por el cual debe ser atendido de manera inmediata para evitar complicaciones en la 














Tabla 17. Respecto a capacitación  y salud y seguridad 
 
ESCALA F F% 
9-12 ALTO 63 32,14 
5-8 MEDIO 95 48,47 
1-4 BAJO 38 19,39 
TOTAL 196 100,00 
 
Fuente: Fuerza Aérea Ecuatoriana 
 
Investigador: Patricio Palacios, 5to Año. Psicología Industrial. 2012 
 





De acuerdo a los datos obtenidos por el Personal manifiesta participar en las capacitaciones de salud y 
seguridad llevada a cabo por la Comandancia General FAE, es necesario dar una retroalimentación con 

















Comprobación de hipótesis 







X² = Chi cuadrado 
∑  = Sumatoria 
Fo = Frecuencia observada 
Fe = Frecuencia esperada 
Planteamiento de hipótesis 
 
Hi: LOS RIEGOS ERGONÓMICOS se relacionan con LA SALUD DEL PERSONAL DE 
SERVICIOS VARIOS DE LA COMANDACIA GENERAL  FAE QUITO .     Ho: 
LOS RIEGOS ERGONÓMICOS NO SE RELACIONAN CON LA SALUD DEL PERSONAL DE 
SERVICIOS VARIOS DE LA COMANDACIA GENERAL  FAE QUITO. 
 
Nivel de Significación 
 
 
 = 0,05 o el 5% de error permisible (permitido) 
Criterio 
 
Si  X² < 9,49 o X² > 9,49 se rechaza la hipótesis de investigación y se aprueba la hipótesis 
nula porque. 49,9









































  ALTO MEDIO BAJO TOTAL 
ALTO 5 6 5 16 
MEDIO 4 10 5 19 
BAJO 3 6 5 14 








CELDA FO FE 
((FO-
FE(2)/FE 
ALTO ALTO 5 3,92 0,3 
MEDIO ALTO 4 4,65 0,09 
BAJO ALTO 3 3,43 0,05 
ALTO MEDIO 6 7,18 0,2 
MEDIO MEDIO 10 8,53 0,25 
BAJO MEDIO 6 6,29 0,01 
ALTO BAJO 5 4,9 0 
MEDIO BAJO 5 5,82 0,11 
BAJO BAJO 5 4,29 0,12 













Como el valor de chi calculado es 1,14 nos indica que se encuentra en la zona de aceptación por estar 
comprendida entre los valores ± 9,49 por lo tanto se encuentra comprobada la hipótesis de investigación 
“INFLUENCIA DE LOS RIEGOS ERGONÓMICOS EN LA SALUD DEL PERSONAL DE 































CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES  
Conclusión general 
 
 Dentro de los Riesgos Ergonómicos que más afecta la salud del personal tenemos a la 
iluminación con un nivel medio del 42,35%. También cabe destacar que el diseño del 
puesto de trabajo con un nivel medio del 54,08% afecta al trabajador. Las posturas y 
la repetición del trabajo se tiene un nivel medio con el 51,02% y la fuerza con un valor 
medio de 47,96%; estos son los valores más representativos que se ha encontrado en 
el proceso de investigación. 
Otras conclusiones 
 
 Los Riesgos Ergonómicos que se presentaron en la Comandancia General FAE, Quito 
con el Personal de Servicios Varios son la Iluminación que se presenta en el nivel 
medio 42,35%, que es más representativo en la investigación. 
 
 La mayoría de las enfermedades presentadas por los trabajadores son ocasionadas por la falta de 
conocimiento por la mala postura y el mal manejo de sus herramientas de trabajo al momento de 
realizar sus actividades laborales. 
 
 Las actividades realizadas por el personal de servicios varios exige un desgaste físico, 
debidamente por las actividades de mantenimiento que se realiza diariamente. 
Recomendación general 
 
Se debería tomar en consideración la edad de los trabajadores que laboran ya que sus  actividades 
diarias en donde la realizan  sus tareas es necesaria la aplicación de la fuerza y de movimientos 
y posturas repetitivas con una constancia frecuente. 
Otras recomendaciones  
 
 Se debería capacitar al personal sobre la implementación y el manejo correcto de las  
herramientas de trabajo. 
 
 Elaborar un Plan de capacitación sobre medidas preventivas de los Riesgos Ergonómicos. 
 
 Realizar un control periódico de las enfermedades manifestadas en los trabajadores durante los 
últimos 6 meses. 
 
 Se debería realizar un control regular en todas la instituciones Públicas y Privadas para disminuir 
el índice de enfermedades ocupacionales. 
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Línea de Investigación: Salud Ocupacional 
 
 
Nombre del estudiante: Patricio Marcelo Palacios Cadena 
 
 
Nombre del Supervisor: Jorge Herrán 
 
 
Año lectivo: 2011-2012 
 
1.- TÍTULO: 
INFLUENCIA DE LOS RIEGOS ERGONÓMICOS EN LA SALUD DEL PERSONAL DE 




Pretendo  mediante esta investigación  estudiar, analizar  y detectar  los principales riesgos 
ergonómicos  que presentan el personal de Servicios Varios en la Institución del Ministerio de Defensa 
FAE. Obteniendo información acerca del efecto que produce estos  factores dentro de la misma, para  
de esta manera tomar decisiones adecuadas y favorables para la Institución y sus trabajadores. 
Consiguiendo disminuir los riesgos físicos  las fuentes de  la insatisfacción laboral logrando mejorar 
el  crecimiento, desarrollo  y rendimiento del trabajador, reflejando en una actitud positiva frente a la 






3.- DESCRIPCION DEL PROBLEMA 
 
Realizar un  análisis  de los riesgos ergonómicos  que se presenta en el Personal de Servicios Varios  
en el  Ministerio de Defensa FAE.. 
 
3.2 Preguntas  de Investigación 
 
¿Qué tipos de riesgo ergonómicos  presenta el personal de Servicios Varios en la Institución? 
¿Cómo se pueden identificar los problemas ergonómicos? 
¿Cómo afecta los riesgos ergonómicos en su puesto de trabajo? 
¿Posturas inadecuadas más frecuentes en el trabajo? 
¿Cuáles son las causas  principales  del desmejoramiento de la salud del trabajador por las condiciones 
de trabajo?. 
¿Cómo afecta las condiciones ambientales (Luz, Ruido, Temperatura) en su lugar de Trabajo 
 
3.3 Objetivos 
3.3.1 Objetivo general 
 
Identificar  los principales riesgos ergonómicos  que afecta e interfieren en la salud física y psicológica 
del personal de Servicios Varios del Ministerio de Defensa FAE 
 
3.3.2 Objetivo especifico 
 
 
Investigar cuales son las causas principales de enfermedades ocasionadas por los riesgos ergonómicos 
que se presenta en el personal  Servicios Varios de la Institución. 
 
Elaborar un programa  de capacitación que fortalezca la prevención de los riesgos ergonómicos  en la 
Institución. 
 
 Delimitación espacio temporal 
 
Estos factores ergonómicos  que influyen en el cambio de comportamiento organizacional, es factible 
analizarlos con un proyecto sistematizado en el transcurso de 6 a 12 meses 
 
4.- MARCO TEORICO 
 
4.1 Posicionamiento teórico 
 
 La división del trabajo propuesta por Smith y la organización científica del trabajo desarrollada por 
Taylor son dos aspectos que modificaron significativamente las formas de producir, y por consiguiente, 
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las maneras de trabajar.  en este sentido, podemos afirmar que, por un lado, la racionalización del 
trabajo organizó de tal manera el proceso de producción, que tanto máquinas como seres humanos 
fueron tomados como partes o medios para un determinado tipo de acciones u operaciones.  Por otro 
lado, no se tomó en cuenta que el humano no puede por sus condiciones biológicas y psicológicas tener 
ritmos excesivamente repetitivos y regulados. 
 
A lo anterior se agregó el concepto de la cadena de montaje de Ford, el cual derivó en la estandarización 
de los elementos y componentes utilizados en la fabricación de un producto.  Lo anterior implicó a su 
vez la necesidad de normas y dimensiones de piezas controladas, maquinaria seleccionada así como 
personal de acuerdo con su habilidad.  La estandarización se volvió un requerimiento en todos los 
componentes a ensamblar - incluyendo al humano. 
 
En otras palabras, con la introducción de la administración científica, el capitalismo logró saltar el 
primer obstáculo para su desarrollo, el control que tenía el trabajador sobre los tiempos de producción.  
El cronómetro entró en el taller, estableciendo una nueva condición laboral.  Se logró que el obrero 
tuviera un "ritmo impuesto" y no su "propio ritmo" en la producción de mercancías.  Al  reducir el 
saber del obrero a gestos repetitivos y elementales, la mano de obra se volvió mucho más barata, por 
lo tanto, la consecuencia fue una producción en masa, benéfica sólo para la economía capitalista, mas 
no para los trabajadores. 
    
  4.2.- Capítulos 
 CAPITULO I  La Ergonomía   
1.1Riesgo: 
1.2Riesgo ergonómico 
1.3Clasificación de La Ergonomía 
1.4Ergonomía cognitiva  
1.5Ergonomía física 
1.6Ergonomía organizacional  
Beneficios de la Ergonomía  
Ámbitos de la ergonomía 
El diseño de productos 
     1.10Diseño de puestos de trabajo 
      
 
CAPITULO II Seguridad y Salud Ocupacional 
2.1 Reseña Histórica de Seguridad y salud ocupacional 
2.2 Conceptos 
2.3 Objetivos de Seguridad y Salud Ocupacional 
2.4 La  Importancia de Seguridad y Salud Ocupacional 
 





3.2 Tipos de Riesgos laborales 
3.3 Concepto de Riesgos Ergonómicos  
3.4 Como afecta los Riesgos Ergonómicos 
3.5 Importancia de los Riesgos Ergonómicos 
3.6 Mapa de Riesgo 
 
4.3.- Referencias bibliográficas 
 
SEGURIDAD E HIGIENE DEL TRABAJO, José María Cortez Díaz, Técnicas de Prevención de 




METODDOS DE EVALUICION DE RIESGOS LABORALES, Juan Carlos     Rubio Romero 
Editorial Diaz de Santos S.A. 2005. 
 
5.- ENFOQUE DE LA INVESTIGACIÓN 
 Es de enfoque mixto porque medimos y describimos las variables. 
 
 
 6.- TIPO DE LA INVESTIGACION 
 
El tipo de estudio en la investigación será  de tipo Exploratoria, ya que iremos   descubriendo y 
analizando  los principales riesgos ergonómicos que afectan a la salud física y emocional del personal 
de  la Institución, cuyos resultados de análisis se regirán en la solución de los problemas existente 
 
7.- FORMULACION DE LA HIPOTESIS 
 
“LOS RIEGOS ERGONÓMICOS se relacionan con LA SALUD DEL PERSONAL DE SERVICIOS 






“LOS RIEGOS ERGONÓMICOS se relacionan con LA SALUD DEL PERSONAL DE SERVICIOS 















   
7.1 IDENTIFICACIÓN DEL ENFOQUE DE INVESTIGACION 
 
Con el Estudio de identificación  de los riesgos Ergonómicos  entenderemos globalmente  el     
fenómeno de cómo afecta ellos a la salud laboral y al rendimiento laboral de los empleados  y 
trabajadores de La Comandancia General FAE Quito. Por lo que nos definimos por un enfoque 










7.2 Identificación de variables 
VARIABLES 
INDEPENDIENTES 


















ALTO MEDIO  BAJO 
      
 
ALTO MEDIO  BAJO 
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INDICADORES MEDIDAS  INSTRUMENTOS 




VARIOS DE LA 
COMANDACIA 







ALTO MEDIO  BAJO 
      
ALTO MEDIO  BAJO 
      
   
 







¿LA DETERMINACION  DE LOS FACTORES ERGONÓMICOS  QUE PRESENTA EL 
PERSONAL DE SERVICIOS VARIOS EN EL MINISTERIO DE DEFENSA  AYUDARA A 
MEJORAR EL  DESEMPEÑO DEL TRABAJADOR EN SU PUESTO DE TRABAJO. 
 
Construcción de indicadores y medidas 
 
 




































































INDICADORES MEDIDAS  INSTRUMENTO
S 




VARIOS DE LA 
COMANDACIA 
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El diseño que utilizaremos para nuestra muestra de investigación es el NO EXPERIMENTAL, ya que 
la información que obtendremos se le realizara en un contexto natural. 
 
9.- DESCRIPCIÓN DEL PROCEDIMIENTO METODOLÓGICO 
      9.1.- Población y muestra: 
 
Nuestra población  está conformada por  el  personal que labora en la Institución de la Comandancia 
General de la FAE Quito.  
 
            9.1.1 Características de la población o muestra 
 
Se trabajara con el personal de Servicios Varios  de La Comandancia General FAE Quito . Como se 






PERSONAL DE SERVICIOS VARIOS 
PUESTO NÚMERO DE 
PERSONAS 
% 
1.   Auxiliar de Construcción 10 20,41 
2.  Carpintero 3 6,12 
3.  Gasfitero 3 6,12 
4.  Auxiliar de Cuidado y 
Ornamentación de     Jardines 
11 
22,45 




6. Peluquero 2 4,08 




8 .Electricista 5 10,2 
TOTAL 49  100 
      
 
 
  9.1.2 Diseño de la muestra 
 En esta investigación se trabajara  con el 100% del personal de Servicios Varios  de La Comandancia 
General FAE Quito 
 9.1.3 Tamaño de la muestra 
 





Servicios   14 49 100% 
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Para este proyecto de investigación se contara con el apoyo participación de personal de Técnicos y  




10.- METODOS, TECNICAS E INSTRUMENTOS A UTILIZAR 
 
 La metodología que utilizaremos en esta investigación hace referencia a los métodos:  
  METODO DEDUCTIVO: En el método deductivo el científico utiliza la lógica y una   información 
general para formular una solución pasible a un problema dado. Luego comprueba esa solución en 
barias situaciones típicas. Se lo utilizara en todo el proceso de la investigación. 
METODO INDUCTIVO: Es un método científico que obtiene conclusiones generales a partir de 
premisas particulares. 
Este método aplicaremos al final de los resultados de la evaluación. 
 METODO ESTADISTICO: Recopilar, elaborar, interpretar datos numéricos por medio de      la 
búsqueda de los mismos. 
Este método se utilizara para elaborar cuadros y gráficos estadísticos  en la cual nos permite identificar 
gráficamente los resultados de la investigación. 
METODO COMPARATIVO: Procedimiento de la comparación sistemática de casos de análisis que 
en su mayoría se aplica con fines de generalización empírica y de la verificación de hipótesis. 
Con la información obtenida, realizaremos una comparación con varias alternativas para generar  
programas acorde  a las necesidades de la unidad Conducciones Occidentales. 
TECNICAS  
OBSERVACION: Esta técnica aplicaremos al observar las necesidades  en el  trabajador y a demás de 
la insatisfacción laboral. 
ENTREVISTA: Utilizaremos esta técnica para reunir información y tener un diálogo directo con el 
trabajador.. 
TECNICAS: para  adoptar una adecuada posición del cuerpo al momento de realizar sus tareas, para 
la manipulación manual de cargas 
 
11.-FASES DE LA INVESTIGACIÒN DE CAMPO 
      Fase 1: Elaboración del Plan.  
      Fase 2: Diagnostico actual  de los riesgos Ergonómicos. 
              2.1 Aplicación de Instrumentos.  
              2.2 Procesamiento y Análisis de Información. 
Fase 3: Evaluar  y Análisis el índice de insatisfacción laboral que produce los riesgos Ergonómicos. 
Fase 4: Elaboración del programa de la prevención y capacitación de los riesgos              Ergonómicos. 
Fase 5: Evaluación  del rendimiento y productividad  laboral dentro de la  empresa. 
Fase 6: Elaboración de Informes.  
 Fase 7: Elaboración de informe final. 
 
12.-  ANALISIS DE LOS RESULTADOS 
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Se realiza en función a la interpretación de los porcentajes de cuadros estadísticos. Las mismas que se 
presenta en los borradores. Lo que se dará a conocer al final de la investigación.  




Alumno – investigador  Patricio Marcelo Palacios Cadena 
Asesor de Investigación. Dr. Jorge Herrán 
Instituto de Investigación y Posgrado: Dr. Narváez 
14.-  RECURSOS 
14.1. Recursos  Humanos 
Directivos. 
Personal que labora en  La Comandancia General FAE Quito 
Estudiantes. 
14.2. Recursos Económicos. 
  
MATERIALES COSTO 
Materiales de trabajo 90.00 
Suministro de oficina   80.00 
Impresiones  70.00 
Alimentación  100.00 
Imprevistos   80.00 
Movilización 50.00 






























































































 FASE 1 ELABORACION DEL 
PLAN Y ABROBACION DEL 
PLAN X X X               
RECOLECION DE DATOS  
INFORMACION       X             
FASE 2 DIAGNOSTICO 
ACTUAL DE LOS RIESGOS 
ERGONOMICOS       X X           
FASE 3 EVALUAR  Y ANÁLISIS 
EL ÍNDICE DE 
INSATISFACCIÓN LABORAL 
QUE PRODUCE LOS RIESGOS 
ERGONÓMICOS. 
         X X         
FASE 4 ELABORACION DEL 
PROGRAMA DE 
CAPACITACION  SOBRE  
RIESGOS ERGONOMICOS              X X     
FASE 5 EVALUACION DE 
RENDIMIENTO Y 
PRODUCTIVIDAD LABORAL                 X   
FASE 6 ELABORACION DE 
INFORMES                  X X 
FASE 7 ELABORACION DEL 
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Epicondilitis.- Conocida también como codo del tenista, es una enfermedad o lesión caracterizada por 
dolor en la cara externa del codo, en la región del epicóndilo, eminencia ósea que se encuentra en la 
parte lateral y externa de la epífisis inferior del húmero. Está provocada por movimientos repetitivos 
de extensión de la muñeca y supinación del antebrazo, lo que ocasiona microroturas fibrilares y 
reparación inadecuada a nivel de los tendones de los músculos que se insertan en la región del 
epicóndilo, principalmente del tendón del músculo extensor radial corto del carpo. 
 
F 
Flexómetro. Es un instrumento de medición el cual es coincido con el nombre de cinta métrica, con la 
particularidad de que está construido por una delgada cinta metálica flexible, dividida en unidades de 
medición, y que se enrolla dentro de una carcasa metálica o de plástico. 
 
L 
Lumbalgia .- Es un síndrome músculo-esquelético caracterizado por un dolor focalizado en la espalda 
baja (zona lumbar). Este dolor se produce por la distensión de los músculos lumbares el cual se origina 
por distintas causas y formas, siendo las más comunes el estrés, el sobre-esfuerzo físico y las malas 
posturas al caminar o sentarse. 
S 




Tendinitis.- Es la inflamación de los tendones y del revestimiento que los recubre aunque en ocasiones 
sólo se produce el proceso inflamatorio de los tendones. 
 
Tenosinovitis.- Es la inflamación del revestimiento de la vaina que rodea al tendón, el cordón que une 
el músculo con el hueso. 
 
Z 
Zona de Trabajo. Se refiere a un espacio o área  que se encuentra comprendido entre ciertos límites. 





































1.- Sexo:     Masculino: _______ Femenino: _______ 
2.- Edad: _________ años. 
3.-Cargo: __________________________________________________________ 
 
A continuación se le presentará algunas preguntas relacionadas con su puesto de trabajo. Por favor, 
ponga una cruz dentro del recuadro correspondiente a su respuesta, le pedimos que trate de ser lo más 
honesto posible al contestar. 
 
ILUMINACIÓN 
1. La  dificultad para ver bien la tarea que usted manifiesta es: 
 
2. La iluminación de su puesto de trabajo con la que  realiza tareas de alta exigencia visual es. 
 
3. Los reflejos o deslumbramientos en su puesto de trabajo causan molestias en un nivel: 
  
4. El grado de molestias visuales que usted presenta es:   
 
 
DISEÑO DEL PUESTO DE TRABAJO 
5. Considera que la superficie de su  trabajo (mesa, banco de trabajo, etc.) satisface sus necesidades, en 
que nivel.. 
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6. En que medida se le presenta la siguiente situación:  tiene que alcanzar herramientas, elementos u 
objetos de trabajo que están muy alejados de su  cuerpo del trabajador (por ejemplo, obligan a estirar 
mucho el brazo). 
 
 
7. Considera que el espacio de su puesto de trabajo (sobre la superficie, debajo de ella o en el entorno 
del puesto de trabajo) es insuficiente o inadecuado para realizar sus labores, en que medida. 
 
8. El nivel de comodidad relacionada con el  diseño de su puesto de  trabajo que  no permite una 
excelente postura es: 
 
9. Con que frecuencia tiene que  mover materiales pesados (contenedores, carros, carretillas, etc.). 
 
10. Que tan frecuente es el empleo de herramientas inadecuadas, por su forma, tamaño o peso, para la 
ejecución de sus  tarea. 
 
POSTURAS / REPETITIVIDAD 
11. En su puesto de trabajo usted tiene posturas forzadas de algún segmento corporal (el cuello, el tronco, 
los brazos, las manos/muñecas o los pies) de manera repetida o prolongada. 
 
12. Con que grado realiza movimientos repetitivos de los brazos y/o de las manos/muñecas. 
 
13. Con que frecuencia permanece  de pie en su lugar de trabajo. 
 
FUERZAS 
14. En su puesto de trabajo con qué frecuencia realizan trabajos que sea necesario emplear la fuerza. 
 
15. Se realizan fuerzas elevadas o excesivas en su puesto de trabajo con que frecuencia (aparte de las 



















1.-Sexo: Masculino: _______ Femenino: _______ 
2.- Edad: _________ años. 
3.-Cargo: _________________________________________________________ 
A continuación se le presentará algunas preguntas relacionadas con su puesto de trabajo. Por favor, 
ponga una cruz dentro del recuadro correspondiente a su respuesta, le pedimos que trate de ser lo más 
honesto posible al contestar. 
1. ¿El trabajo que usted realiza tiene que grado de riesgo para su salud? 
 
2. ¿Las herramientas  que usted utiliza que grado de seguridad le brindan? 
 
3. ¿Con que frecuencia le hablan sobre salud y seguridad en su empresa? 
 
4. ¿Con que frecuencia brindan capacitación y entrenamiento al personal ? 
 
5. ¿ Cómo son las condiciones ambientales en su puesto de trabajo?  
 
6. ¿Cómo es la  Ergonomía en su puesto de trabajo? 
 
7. ¿Conoce usted el programa de salud ocupacional y seguridad industrial de su empresa en que grado?  
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8. ¿Como ha sido su participación durante las jornadas de salud ocupacional y seguridad industrial 
organizadas por su empresa. 
  
 
9. ¿El nivel de satisfacción que me produce el cumplimiento de mis tareas es? 
 

































ACTIVIDADES REALIZADAS PARA LA EVALUACIÓN ERGONÓMICA DE LOS 
PUESTOS DE TRABAJO 
Puesto: Auxiliar de Construcción  
 
En este aparte, se establecen las actividades realizadas, los medios y formatos de soporte para la 




Maquinaria y herramientas empleadas en el puesto 
 
Herramientas, maquinaria y medios auxiliares en albañilería 
 
Para llevar a cabo la actividad como albañil se precisan diversas herramientas, que permitirán realizar 
el trabajo adecuadamente.  
 
No entraremos aquí en explicar las características o la forma correcta de utilización de cada una de 
ellas, por cuanto en otras Unidades Didácticas, y en especial si se realizan las prácticas de obra, se 
conocerán suficientemente.  
 
No obstante, creemos oportuno en esta primera Unidad Didáctica presentar una relación de aquellas 
herramientas, pequeña maquinaria y medios auxiliares que serán habituales en la actividad cotidiana.  
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Obviamente la paleta es la herramienta fundamental. Casi podríamos decir que para un buen albañil 





Diferentes clases de paletas 
 
Sin embargo, en la profesión hay otras herramientas como el fratás, la maceta, el pico, la pala, etc. que 
debes conocer y en muchos casos dominar para llegar a ser un buen albañil.  
 
El tipo de herramientas y maquinaria que precisa el albañil dependerá esencialmente de la actividad 
que vaya a realizar.  
 
A continuación se detallan las herramientas más comunes para los tipos de trabajo habituales y que 
precisan requerimientos distintos.  
 
En primer lugar, veremos aquellas herramientas que son necesarias en las obras de fábrica cerámica y, 
en segundo lugar, aquellas que se precisan para ejecutar las obras de hormigón armado que, aun no 
siendo específicamente tareas de un albañil, en construcciones pequeñas van estrechamente ligadas a 
su actividad.  
 
Con todo, hay determinados utensilios o aparatos que son comunes a ambas actividades como por 





Útiles auxiliares y comunes del albañil 
 
El albañil en las obras de fábrica cerámica 
 
Es un trabajo prácticamente manual y repetitivo, en el que el operario únicamente está auxiliado de 




Algunas herramientas de uso habitual en los trabajos de obras de fábrica de cerámica.  
 
Además de la paleta y de las herramientas, citadas en el apartado anterior, y en función del tipo de obra 
y del acabado que precise, el albañil necesita disponer de otras herramientas o utensilios, algunas de 
las cuales se muestran en las figuras. 
 
 La artesa para contener el mortero.  
 Un cubo, para contener agua y un bote, para añadirla.  
 Una espuerta.  
 La alcotana.  
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 El cincel o escarpa.  
 Un disco portátil, para cortar las piezas con precisión, en el caso de que la obra cerámica sea a 
cara vista, con sus correspondientes elementos de protección: gafas, guantes, etc.  
 Y en función del acabado que se le pretenda dar a las llagas convendrá disponer de un paletín y 




Herramientas de trabajo en obras de fábrica cerámica 
 
 
Herramientas, maquinaria y medios auxiliares en obras de fábrica cerámica 
 




Las obras de hormigón armado son trabajos más propios de un encofrador, de un ferrallista o de un 
hormigonero.  
 
Pero en obras de poca envergadura, el albañil también ejecuta trabajos de construcción de elementos 
de hormigón armado, como pueden ser pilares, jácenas o los propios forjados.  
 
Para este tipo de trabajos podemos considerar dos tareas muy distintas.  
 
Por un lado la preparación de los encofrados, para la que se precisará:  
 
 Bolsa de encofrador con puntas.  
 Un martillo.  
 Una pata de cabra, para poder trabajar la madera.  
 Y una sierra radial para cortarla.  
 
Por otro lado, para trabajar el hierro se precisará:  
 
 Una cizalla.  
 Una placa de curvar y una dobladora, si el hierro no viene elaborado.  




Descripción de la carga física 
 
Como complemento de los resultados de la entrevista, presentados anteriormente y para el caso en 
estudio, se observó, se tomó fotografías y se analizaron las actividades realizadas en el proceso de 
auxiliar de construcción de un empleado, puesto que es la que lleva asociada mayor carga física 
 
 
En el puesto de corte aparece carga física asociada a: 
 
Movimientos repetitivos de miembro superior. Más en el derecho, si el trabajador es diestro, al estar 




Manipulación manual de cargas asociada a la manipulación de la máquina para el corte de hierro en la 
obra. 
Movimientos del tronco de flexión y lateralización. Asociado a doblar y torcer el tronco para armar los 
encofrados para la fundición y preparación de las losas.  
 
Posturas adoptadas durante la tarea 
 
Las principales posturas codificadas son las siguientes 
 
En el puesto de auxiliar de construcción  
 
- Brazos: flexión y abducción moderada. 
- Muñecas: flexión y extensión moderada. 
- Cuello: flexión alta y, ocasionalmente, moderada 
- Espalda: flexión y torsión alta y ocasionalmente recta  
En el proceso de extensión  
. 
- Brazos: abducción y flexión aceptable o moderada y, de manera puntual alta. 
- Muñecas: flexión y extensión moderada. 
- Cuello: flexión entre moderada y alta. 




Hay una mayor prevalencia de molestias a nivel de la espalda alta, cuello,  hombros y miembros 
superiores, lo cual está relacionado con la tarea que ejecutan durante la jornada laboral de 8 horas y 
más, en posturas sentados o de pie para hacer la inspección visual detallada, lo cual implican 
inclinación de la espalda, levantamientos de los hombros y flexión del cuello, y por los movimientos 
que ejecutan con los brazos y manos para tomar repetitivamente piezas a revisar y luego reubicarlas  
sobre la superficie de trabajo  
 









ACTIVIDADES REALIZADAS PARA LA EVALUACIÓN ERGONÓMICA DE LOS 
PUESTOS DE TRABAJO 
Puesto: Carpintero 
 
A continuación se presenta las funciones que ejecuta diariamente un carpintero en su puesto de trabajo. 
 
 
Maquinaria y herramientas empleadas en el puesto 
 







Superficie preparada para 
facilitar en trabajo de la 
carpintería, como el 
Realizar trabajos 
múltiples de carpintería. 
Hoy se fabrican 
herramientas portátiles 
seguras y eficaces. 
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Pieza metálica labrada 
para facilitar la 
penetración con mango 
en forma de "T". 
El movimiento giratorio 
permite que la pieza 
metálica penetre en la 
madera, realizando un 
agujero según el 






capaz para alojar una 
broca en la madera 
practicando un orificio. 
Prácticamente en 
desuso por el uso 
generalizado del taladro 
eléctrico. 
El poder de penetración 
depende del tipo de 
broca que se monte y 
principalmente del radio 
de la manivela. Se 
recomienda un radio de 




Herramienta metálica en 
forma de punta para 
embutir las cabezas de 
puntas y clavos 
Introducir las cabezas 
de los clavos en la 
madera para que no se 
vean, golpeándolo con 
el martillo. 
La cabeza debe ser 
inferior a las del clavo o 
punta, para que no 






Pieza metálica construida 
con forma espiral y 
instalada en un berbiquí o 
taladro, tiene gran 
capacidad de penetración. 
Las más normales son:  
 
- RWIN: Para 
perforaciones profundas 
y perpendiculares.  
 
- HELICOIDAL: De 
paso largo y rápido, con 





- DE 3 PUNTAS: La 
punta central sirve 




Instrumento de gran 
precisión para realizar 
agujeros en fondos 
planos.  
 
- ESCOFINA: Obtener 




Exclusivas para el 
trabajo en la madera  
 
- HELICOIDALES: 
Para perforar madera.  
 
- ENCLAVIJAR: Como 
la helicoidal pero con 
punta ancha y 
centradora.  
 
- PLANA: Perforar 
agujeros grandes.  
 
- DE CORONA: Broca 
helicoidal centrada en 
una corona ranurada. 




Ensanchar bocas de 
orificios para embutir 





CAJA A INGLETES: 
 
Caja de madera, plásticos 
o metal, con cortes 
efectuados en ángulos de 
90º y 45º. 
Efectuar cortes en los 
ángulos indicados, 
consiguiéndose uniones 





Tipo de Sargento de 
grandes dimensiones 






Herramienta con una 
cuchilla giratoria de 
profundidad de corte 
regulable. 
Acabados de buena 
calidad, levanta finas 
capas de madera, 






Herramienta de madera 
por cuya base asoma una 
cuchilla metálica muy 
afilada.  
 
Es necesario un gran tacto 
para su uso correcto. 
Existen de los 
siguientes tipos o 
funciones:  
- DESVASTAR: 
Estrecho con cuchilla de 
30 mm. Preparación de 
superficies y cantos.  
- ALISAR: Alisamiento 
de tablas por la que ya 
ha pasado antes del de 
desvastar.  
- DOBLE: Para cepillar 
en sentido contrario a 
las fibras de la madera. 
Lleva además de la 
cuchilla una chapa de 




- GARLOPA: Cepillo 
pesado y largo para 
grandes superficies.  
- DE PULIR: Consigue 
superficies 
completamente lisas. 
Sustituible por el papel 
de lija.  
- FONDOS: Alisa 
ranuras largas.  
- GUILLAME: Se 
utiliza para rebajes y 
otras muchas funciones 
al tener la cuchilla el 







con dos brazos móviles 
terminados en punta 
unidos por uno de sus 
extremos 
Permite medir 
distancias iguales y 
hacer círculos de 
distintos tamaños según 
el ángulo de apertura 




Instrumento con mango y 
parte metálica alargada 
terminada generalmente 
en forma de pala o 
cruciforme 
Introducción y 
extracción de tornillos 
girando la herramienta 
en sentido de las agujas 
del reloj para apretar o 
introducir y contrario a 
las agujas del reloj para 




Herramienta de dientes 
triangulares dispuestos 
diagonalmente. 
Existen diversos tipos, 
según la utilización que 
se le va a dar:  
 
- PLANA Y 
RECTANGULAR: 
Planas por sus caras, 
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con el canto de la 
segunda paralelo.  
 
- REDONDA O 
CILÍNDRICA: Para 
trabajos en superficies 
circulares.  
 
- MEDIACAÑA: Para 
superficies cóncavas y 
convexas.  
 
- DE PUNTA: Estrecha 
y fina, para trabajos con 
detalles.  
 
- DE PUNTA CURVA: 
Sus dos extremos 
curvos permite trabajar 
en ángulo. Alguno de 
sus extremos puede 




Herramienta de corte y 
para ahuecar con mango y 
hoja en forma de bisel. 
Hacer muescas o 
rebajes en la madera. Es 
especialmente util para 






metálica que forma 
ángulo recto, o con pieza 
móvil que permite 
modificar el ángulo, 
según el tipo. 




Existen los siguientes 
tipos:  
 
- UNIVERSAL: Para 
trazar ángulos de 90º y 
de 45º.  
 
- FALSA ESCUADRA: 
La movilidad permite el 
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trazado de diversos 
ángulos y transportar 




Herramienta de corte y 
para ahuecar, con mango 
y hoja de extremo 
cortante. 
Entallar golpeando a 
mano, con una maza o 
martillo en el extremo 
de madera, hasta 
conseguir una caja que 





Sustitutivo en pequeñas 
superficies del cepillo o la 
escofina. 
Afinar los trabajos en la 
madera, confección de 
molduras etc..., 
 
Las distintas fresas se 
adaptan a máquinas 
universales o fresadoras 
específicas que pueden 
llegar a ser de alta 











Herramienta de trazado 
de líneas. 
Permite el trazado de 
líneas paralelas. Existen 
los siguientes tipos:  
 
- MORTAJAR: (imagen 
inferior) Traza dos 
líneas paralelas a la 
distancia elegida, marca 
juntas de caja y espiga.  
 
- DE CUCHILLA: En 
vez de punta lleva 
cuchillas. Corta 





Herramienta cortante con 
hoja de sección 
acanalada. 
Rebajes cóncavos, 










Placa con motor y mango 










Emana del antiguo 
taladro, que mediante la 
inserción de distintos 
elementos acoplados,se 
transforma en una 
herramienta polivalente. 
Como su nombre indica, 
sus prestaciones son 
casi ilimitadas, fresar, 
taladrar, atornillar, 





Tipo de martillo con un 
extremo con forma de 
doble oreja. 
Por la parte opuesta a la 
mocheta, o sea por el 
medio de las "orejas", se 
puede introducir la 
cabeza de un clavo o 
punta y haciendo 
palanca se podrá 
arrancar con cierta 
facilidad. 
 
MAZAS Y MAZOS: 
 
Tipo de martillo con 
cabeza de madera. 
Golpear piezas de 
madera al ensamblar 
principalmente o al las 
gubias o formones, para 
no dañarlos. 
 
MARTILLO DE BOLA: 
 
Martillo con la peña 
semicircular 
Especialmente 
utililzado en mecánica. 
 
La parte redondeada es 
utilizada para 
conformar o remachar 
metales y la plana tiene 
un uso normal del 








Martillo con una parte de 
las peñas mas delgadas 
que permite comenzar a 
clavar con menor riesgo 
Se trata de un martillo 
magnetizado y de poco 
peso con el que se fijan 
meidiante chinchetas las 
telas de tapicería en los 
marcos de los muebles.  
 
Actualmente tiene poco 
uso pues predominan 






penetración compuesta de 
parte metálica y mango. 
Los hay romos o de 
punta. Penetran por el 
movimiento de vaivén 




Los sargentos son 
instrumentos de sujeción 
o presión en forma de "C" 
con mandíbula en sus 
extremos que por medio 
de un tornillo, ejercen y 
mantiene la presión. 







Instrumento con asidero y 
cuchilla dentada de acero 
para corte 
Cortar maderas, caucho, 
etc.. A mayor número 
de dientes por 
centímetro, más fino 
será el corte, aunque se 







Máquina compuesta de 
una hoja circular de 




Permite variar la 
profundidad e 
inclinación del corte. 
 
SIERRA DE CALAR O 
DE VAIVÉN: 
 
Maquina a la que se le 
acopla sierras de distinto 
calibre según los cortes 
que se necesiten realizar. 
Cortes curvos o rectos 
en todo tipo de madera y 
otros materiales 
cambiando la sierra a la 






muy versátil con forma de 
pistola con gatillo que es 
el interruptor que lo 
acciona. 
Perforar, lijar, cortar, 
etc. (Ver herramienta 
universal).  
 
Elíjalo preferible a 





Herramienta metálica con 
dos piezas formando 
mandíbula por un lado y 
que por la palanca que 
ejerce su brazo sobre la 
misma resulta una 
herramienta polivalente. 
Sujetar piezas, cortar 
alambre, extraer clavos 
etc... 
 
Acciones preventivas para mejorar la seguridad 
 
Proteger la parte cortante de las máquinas y herramientas con resguardos móviles o con  enclavamiento, 
resguardos regulables o retráctiles. 
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Utilizar dispositivos de protección que obliguen a la acción simultánea de las dos  manos. Mandos 
sensitivos a dos manos. 
 
Utilizar resguardos fijos, envolventes o distanciadores, si no es necesario acceder a la zona peligrosa. 
Comprobar la eficacia de los dispositivos de protección y de los circuitos de mando. 
 
Utilizar las máquinas sólo personas designadas por  los jefes o responsables, que han de ser informadas 
de sus peligros y adiestradas en su manejo. 
 
Utilizar las máquinas de acuerdo con las instrucciones del fabricante y sólo en aquellos trabajos para 
los que han sido diseñados, aunque fuera posible la realización de otros. 
 
Prohibir los trabajos a menores en sierras, prensas, tupís, cepilladoras, plegadoras y cualesquiera otras 
máquinas peligrosas. 
 




 Por movimientos incontrolados de elementos de máquinas o materiales: 
 Sierra circular de mesa de carro desplazable 
 Estanterías de materias primas. 
 Apilamientos de maderas. 
 Almacenamiento de piezas y muebles acabados. 
 Acciones preventivas para mejorar la seguridad. 
 Mantener y respetar las distancias adecuadas entre las máquinas. Los elementos o partes 
desplazables de las máquinas no deben invadir nunca zonas de paso. 
 Señalizar en el suelo la zona que puede ser invadida por elementos o partes desplazables de las 
máquinas, especialmente si hay en su proximidad zonas de paso de personas. 
 Sujetar o anclar firmemente las estanterías a elementos sólidos como paredes o suelos y colocar 
los objetos más pesados en la posición más baja de las estanterías. 
 No permitir que se supere la capacidad de carga de las estanterías. 
 Garantizar la estabilidad de los apilamientos, respetando la altura máxima permitida según los 
casos. 
 Instalar barandillas con balaustres (barras verticales) o listón intermedio horizontal y rodapiés 
para impedir la caída de objetos almacenados en altillos, pisos elevados, etc. 
 
 PROYECCIÓN o desprendimiento de virutas o partículas de madera: 
Preguntas aclaratorias 
 




Acciones preventivas para mejorar la seguridad 
Instalar sistemas de captación y aspiración localizada en las máquinas y herramientas de virutas o 
partículas de madera. 
 
Utilizar gafas protectoras contra la proyección de virutas y polvo de madera. 
 
CAÍDAS DE ALTURA  
 
 Escaleras 
 Altillos o zonas de trabajo elevadas 
 Almacenamientos elevados 
 Huecos o aberturas en el piso (por ej.: fosos, accesos a sótanos, huecos de escalera, etc.) 
 Acciones preventivas para mejorar la seguridad 
 Asegurar todos los elementos de las escaleras de mano, colocar apoyos antideslizantes y prestar 
atención al ángulo de colocación y forma de utilización. 
 Colocar en los altillos o zonas de trabajo elevadas barandillas, barras intermedias y plintos. 
 Bloquear el acceso a zonas de trabajo elevadas que carecen de protección en su contorno (bordes 
del desnivel superior a 2 m.). 
 Cubrir las aberturas en el suelo o colocar barandillas, barras intermedias y plintos entodo el 
perímetro de los huecos. 
 Acceso a zonas de almacenamiento elevadas mediante escaleras fijas o móviles 
CAÍDAS EN EL MISMO PLANO 
 
 Suelos sucios o resbaladizos. 
 Obstáculos en los pasos o accesos 
 Falta de iluminación 
 Suelos irregulares o con aberturas u obstrucciones en el suelo. 
 Acciones preventivas para mejorar la seguridad. 
 Eliminar la suciedad, papeles, polvo, virutas, grasas, desperdicios y obstáculos contra los que se 
pueda tropezar. 
 Retirar los objetos innecesarios, envases, herramientas que no se están utilizando, etc. 
 Ordenar las herramientas en paneles o cajas, y los materiales que se necesitan para trabajar 
(piezas, envases, etc.). Cada cosa en su sitio y un sitio para cada cosa.* 
 Marcar y señalar los obstáculos que no puedan ser eliminados. 
 Mantener las vías de acceso y los pasos perfectamente iluminados. 
 que están en su cargo. 
Descripción de la carga física 
 
Como complemento de los resultados de la entrevista, presentados anteriormente y para el caso en 
estudio, se observó, el trabajo que realiza y la ejecución de sus tareas en las cuales emplea fuerza y 





Hay una mayor prevalencia de molestias a nivel de la espalda alta, cuello,  hombros y miembros 
superiores, lo cual está relacionado con la tarea que ejecutan durante la jornada laboral de 8 horas y 
más, en posturas sentados o de pie, lo cual implican inclinación de la espalda, levantamientos de los 
hombros y flexión del cuello, y por los movimientos que ejecutan con los brazos y manos para tomar 
repetitivamente piezas a revisar y luego reubicarlas  sobre la superficie de trabajo  
ACTIVIDADES REALIZADAS PARA LA EVALUACIÓN ERGONÓMICA DE LOS 
PUESTOS DE TRABAJO 
Puesto: Gasfitero 
 
En este aparte, se establecen las actividades realizadas, los medios y formatos de soporte para la 
recolección de información y datos necesarios para las evaluaciones y las estadísticas relacionadas. 
 
 
Maquinaria y herramientas empleadas en el puesto 
 
1. Llave inglesa: la podemos encontrar en distintos tamaños clasificados por pulgadas. Sirve para 
apretar y aflojar tuercas y tornillos. Su abertura es ajustable, lo que permite su adaptación a diferentes 




2. Llave grifa: con una función similar a la de la llave inglesa, la grifa es una herramienta especializada 
en fontanería. Se utiliza para el atornillado de tuberías, las mordazas son dentadas y ajustables, lo que 
permite un mayor agarre en tubos redondos u otras piezas que también tengan forma cilíndrica. 
  
3. Sierras: formadas por una hoja de filo dentado, se maneja a mano y sirve para el corte de todo tipo 
de materiales. Dependiendo de la composición de los tubos o pletinas a cortar, habrá que utilizar un 
tipo u otro de hoja. 
  
1.  2.  3.
 
  
4. Tenazas grip: ofrecen un agarre excepcional, perfecto para elementos que han perdido su forma 
original, como tuercas redondeadas, o elementos mojados en los que otras herramientas resbalarían. 
  
5. Cortatubos: los hay de distintos tamaños y usos, de este modo no habrá tubería que no pueda ser 
cercenada por esta herramienta. Su funcionamiento es muy sencillo y el corte perfecto, mucho mejor 
que si lo realizamos con una sierra. 
  
6. Curvatubos: como su propio nombre indica, el curvatubos es la mejor opción para dirigir las tuberías 
por las distintas zonas de la casa, salvando esquinas, subidas y bajadas, y así obtener un acabado 





 5.  6.4.
 
  
7. Soplete: proporciona la llama para fundir el material soldante. Existen sopletes alimentados con gas, 
butano o propano. Es de suma importancia que todos los elementos que lo componen cumplan con las 
adecuadas medidas de seguridad para evitar accidentes. 
  
8. Tenazas: normalmente utilizada para extraer clavos o puntas y cortar todo tipo de alambres, la tenaza 
es una herramienta muy útil a la hora de sujetar elementos que con un alicate no podríamos por su 
menor abertura. Su extensibilidad la convierte en pieza clave de la caja de herramientas del fontanero. 
  
9. Mordaza de cadena: Aunque resulte una herramienta poco generalizada, su utilidad es similar a la 
de la llave inglesa o la grifa, pero su función queda reducida principalmente al enroscado y 
desenroscado de tubos. 





10. Abocinador: es una herramienta que se utiliza para trabajar tuberías flexibles. Sirve para abocardar 
o extender en forma cónica los extremos del tubo que han de colocarse sobre los chaflanes de la 
conexión. 
  
11. Llave de lavabo: su función es muy específica por lo que sólo se puede usar para lo que ha sido 
creada: quitar o apretar tuercas y acoplamientos de mangueras debajo de fregaderos y lavamanos. Una 
herramienta que sólo encontraremos en la bolsa del fontanero. 
  
10.  11.  
 
Que necesitamos para realizar trabajos de gasfiteria 
 
Después que has conocido los diferentes aparatos sanitarios usados en la vivienda, es conveniente 
conocer los instrumentos o herramientas y materiales necesarios para hacer un buen trabajo. 
Al iniciar cualquier labor debemos tener: 
 
 Las medidas básicas de seguridad 
 La herramienta adecuada 
 El conocimiento de cada herramienta. 
Nuestra seguridad es primero 
 
Un aspecto que no debe olvidarse al realizar cualquier trabajo es la seguridad, si evitaremos: 
Toda lesión a nuestro cuerpo, o e quien esté alrededor 
El deterioro de las herramientas de trabajo. 
Por tanto se han de observar con estricto interés las siguientes reglas básicas: 
 
Reglas básicas de seguridad 
 
Utilizar la herramienta apropiada. 
Asegurarse que conocemos el manejo adecuado de cada herramienta. 
Periódicamente, revisar el estado de la herramienta; si esta defectuosa debe repararse o sustituirse. 
Colocar nuestro cuerpo y extremidades en posición correcta, que impida resbalones, golpes u otro 
accidente. 
Según la situación y el trabajo, usar protección para los ojos, las manos, los pies u otra parte del cuerpo. 
Cuidamos de no dejar herramientas en pasillos y lugares altos donde al caer puedan golpear a alguien. 
Al finalizar las tareas se hará un inventario de la cantidad y estado de las herramientas; al guardarlas 




Lesiones del plomero 
 
Las vamos a dividir en accidentes de trabajo y enfermedades profesionales (lumbalgias). 
 
Accidentes del trabajo 
 
 Debido a las actividades que realiza el plomero durante su ejercicio profesional, se encuentran 
varios factores de riesgo que pueden producir accidentes en el trabajo, siendo los principales los 
siguientes: 
 Caídas de altura, desde elementos estructurales y huecos, tejados, zanjas y desde los equipos de 
trabajo en altura. Se deben por la ausencia de protección en los elementos estructurales del 
edificio, de la cubierta, medios auxiliares, utilización insegura de escaleras y ausencia o mal uso 
del arnés de seguridad. 
 Caídas a nivel, debido a resbalones. 
 Cortes y golpes, mediante la utilización de diferentes materiales y herramientas, como así 
también por desprendimiento y/o desplome de objetos o materiales sobre el cuerpo del 
profesional. 
 Lesiones oculares producidas por fragmentos o partículas, de material y fluidos a presión que se 
desprenden o proyecten por la acción de golpear, picar, taladrar, etc.  
 Quemaduras, debido a exposición con tuberías calientes, a la utilización de los sopletes para 
soldar, al vapor, y al metal fundido. Muchas veces, también se presentan quemaduras de tipo 
eléctricas, y/o electrocución por el uso de lámparas portátiles y herramientas eléctricas. 
Enfermedades profesionales 
 
Hay patologías que están relacionadas con esta profesión y que son de carácter ergonómico, siendo la 




En el caso de las lesiones de la rodilla hablamos de la bursitis rotuliana. Esta patología se produce en 
actividades en donde la persona permanece durante largos períodos en la posición de cuclillas o de 
caballero (amabas rodillas a máxima flexión o una apoyada y la otra en flexión), posición en la cual el 
plomero pasa mucho tiempo al día, debido a las diferentes posturas que toma durante su trabajo, siendo 
gran parte del mismo, trabajos que se realizan por debajo del nivel de la cintura, por lo que tiende a 
arrodillarse. Aunque también puede aparecer dolor luego de una caída. El signo fundamental es la 
inflamación sobre la cara anterior de la rodilla, variando el grado de dolor de acuerdo a la posición en 
la que se encuentra el miembro inferior. En general el dolor es escaso y no impide la deambulación 
pero si puede ser muy doloroso cuando se apoyen las rodillas. A veces se pueden infectar, 








A menudo los plomeros tienen que manejar y reparar piezas que contienen asbesto o están cubiertas 
con aislamiento, como por ejemplo las calderas, tanques, conductos, tuberías y otros sistemas de 
plomería.  
 
Además, con frecuencia operan en áreas pequeñas y confinadas donde tienen que lijar o cortar a través 
de materiales que contienen asbesto. Esto da lugar a la liberación de pequeñas fibras de esta sustancia 
que serán inhaladas por el trabajador.  
 
El asbesto solamente es peligroso para la gente cuando se inhalan las fibras aerotransportadas. Al ser 
inhaladas, las fibras pueden permanecer en el cuerpo por años, a veces hasta por décadas, posiblemente 
llevando a enfermedades mortales relacionadas al asbesto, como por ejemplo:  
 
Amiantosis  - Se desarrollan cicatrices en el tejido del pulmón y disminuye la capacidad respiratoria. 
Mesotelioma - Una forma de cáncer que ocurre cuando las células malignas se desarrollan en el 
mesotelium.  
 
Las fibras de asbesto tienen características aerodinámicas las cuales les permiten penetrar en el pulmón. 
Cuando se encuentran en este órgano, las fibras pueden enquistarse en material proteináceo. Si son 
expectoradas con el esputo se las conoce como cuerpos de asbesto. 
Se reconocen tres riesgos para la salud: 
 
1. Después de una exposición intensa se puede desarrollar gradualmente una fibrosis intersticial difusa 
(asbestosis).  
2. El carcinoma bronquial es una complicación frecuente. El tabaquismo a menudo es un factor 
agravante. 
3. Puede producirse enfermedad pleural luego de una exposición trivial.  
 
Otros factores de riesgo a los cuales esta sometido el plomero son: emanaciones y partículas de plomo 
y humo de las soldaduras. 
 
El plomo forma parte de muchas pinturas y es tóxico si se respira o se ingiere. 
 
La intoxicación crónica por plomo se llama Saturnismo. Este metal  puede causar anemia grave e 
impedir que sus hijos nazcan sanos. También puede ocasionar daño a los riñones, el cerebro, el sistema 
nervioso y los pulmones. Las reacciones que se producen en las vías respiratorias y pulmones de los 
trabajadores que inhalan esta sustancia en su trabajo van disminuyendo progresivamente la capacidad 
respiratoria y tanto es así que puede llegar a producir asma. 
 
Los primeros síntomas de un envenenamiento grave pueden ser un malestar estomacal, debilidad, dolor 








Antes que nada, debemos aclarar que la lumbalgia no es una enfermedad profesional, ya que puede 
ocurrir por varios motivos y en casi todas las profesiones o durante la vida diaria, es decir, que encuadra 
dentro de cualquier clasificación con respecto a las lesiones relacionadas con el trabajo. Decidimos 
incluirla acá, ya que hablaremos de momentos del trabajo del plomero que pueden conducir a una 
lumbalgia, por el hecho de realizar ese trabajo o ese movimiento durante la actividad laboral. 
 
Es un síndrome que cursa con dolor en la región paravertebral lumbar y que puede irradiarse a otras 
zonas como el miembro inferior. Esta dolencia en el plomero suele producirse luego de realizar un mal 
movimiento, cargar grandes pesos o mantener una mala postura durante un tiempo prolongado (por 
ejemplo, estar en flexión sobre una mesada). 
 
No podemos olvidar que la lumbalgia es una patología con alta incidencia en la población. 
 
Prevención y pautas ergonómicas 
 
Uno de los pilares de la medicina es la atención primaria de la salud que tiene como objetivo la 
prevención del desarrollo de diversas enfermedades. Esto es algo que no se ve muy a menudo ya que 
el hecho de realizar el trabajo a rápida velocidad hace que no se tomen pautas de prevención por parte 
de los trabajadores. 
 
La principal medida, es cumplir con la Ley de Higiene y Seguridad adaptada a la profesión en cuestión. 
A la hora de hablar de las soldaduras e inhalaciones se recomienda el uso de barbijos y máscaras para 
evitar la inhalación de partículas y el uso de guantes para evitar las quemaduras. A su vez, lograr la 
ventilación adecuada en la zona de trabajo, extracción localizada de humos y gases. También 
recomendamos realizar exámenes de sangre de forma rutinaria, para llevar un control sobre posibles 
intoxicaciones antes de que causen alguna enfermedad. 
 
Con respecto a las herramientas de este trabajo, se recomiendan que sean propias de cada plomero. De 
esta manera nos aseguramos que cada uno elija el tamaño exacto de cada una y evitar posibles lesiones 
por diferencias con respecto a la mano propia de cada empleado. 
 
En cuanto al resto de los accidentes de trabajo, se recomienda 
 
Utilizar arnés de seguridad si se trabaja en la altura. 
 
Utilización de casco y calzado de seguridad (botas que sean antideslizantes y que asilen del piso), 




Utilización de la protección ocular correspondiente al momento de cortar, soldar, picar, etc. Usar lentes 
o antiparras. 
 
Con respecto a las pautas ergonómicas de postura, se aconseja 
  
Apoyar las rodillas sobre un almohadón o sobre un trozo de goma espuma, cuando se trabaja 
arrodillado. (Buscando disminuir la presión sobre las rodillas) 
 
Realizar cambios de posición, bipedestación y de ambulación cada media hora. (Para evitar largos 
tiempos en una misma posición, ya que ergonómicamente está comprobado que eso predispone a 
lesiones). 
 
E longar los músculos solicitados, principalmente los posturales. 
 
Solicitar ayuda siempre que haya que realizar sobreesfuerzos (una carga pesada entre 2 personas, 





























ACTIVIDADES REALIZADAS PARA LA EVALUACIÓN ERGONÓMICA DE LOS 
PUESTOS DE TRABAJO 
Puesto: Auxiliar de Cuidado y Ornamentación de Jardines 
  
A continuación se presenta las funciones que ejecuta diariamente del Auxiliar de Cuidado y 
Ornamentación de Jardines en su puesto de trabajo. 
 
Se realizará un estudio de los riesgos específicos basado en los factores de riesgo más habituales en 
estos trabajos: uso de los productos fitosanitarios y las herramientas manuales, el movimiento manual 
de cargas y movimientos repetitivos y la prevención de riesgos tan importantes como los derivados de 









Riesgos por utilización de productos fitosanitarios.  
 
 
Descripción de los riesgos.   
 
Si bien es cierto que el uso de reglas adecuadas en la plantación y cuidado de zonas verdes y jardines 
pueden evitar la aparición de determinadas enfermedades y plagas y, por consiguiente, se disminuye 
la necesidad de luchar contra estas, no es menos cierto que, en ocasiones, es necesario la utilización de 
productos químicos o fitosanitarios, que, si bien ayudan al desarrollo sano de las plantas, también 
pueden resultar perjudiciales para el medio ambiente y para los trabajadores encargados de su 
manipulación y aplicación.   
 
De acuerdo con la O.M.S., se define al producto fitosanitario como la sustancia o mezcla de sustancias 
destinadas a prevenir la acción  o destruir directamente insectos, ácaros, moluscos, roedores, hongos, 
bacterias y otras formas de vida animal o vegetal perjudiciales a la salud pública y también a las plantas.  
La intoxicación aguda, es la consecuencia de  la absorción de una dosis excesiva de un producto 
fitosanitario, cualquiera sea la causa: accidental, por ignorancia en el manejo o intencional.   
Las vías de intoxicación en orden de importancia son tres:  
 
1) Dérmico.   
2) Respiratoria.   
3) Digestiva.   
 
Prevención de Accidentes   
 
En la manipulación de los productos   
 
 Lea íntegra y atentamente el prospecto y la etiqueta del envase antes de utilizar el producto.  
 Los pesticidas o plaguicidas deben almacenarse en locales o recintos con buena ventilación, 
destinados exclusivamente a este fin. En estos locales no deben almacenarse, bajo ningún 
concepto, ropas ni alimentos, tanto si son para el consumo humano como para el consumo de 
animales.  Estos almacenes deberán estar cerrados con  llave, para evitar que los productos sean 
manipulados por personas no preparadas. Además, se colocará en la puerta un cartel que avise 
del peligro. 
 Los plaguicidas deben conservarse en su envase original y en ningún caso se pasarán a 
recipientes que hayan contenido bebidas o alimentos y que puedan ser confundidos por otras 
personas.   
 Muchos de los pesticidas son inflamables,  por lo que se debe evitar su proximidad a llamas o 
fuentes de calor.   
 No deben mezclarse productos de distintas marcas.   
 Las pequeñas cantidades sobrantes no se tirarán a la basura; deben ser devueltas al proveedor 




 Se debe rechazar todo producto que no vaya acompañado de instrucciones claras para su uso.   
 Los recipientes o utensilios empleados para medir o preparar los caldos pesticidas nunca deben 
ser utilizados para otro fin y deberán ser fácilmente distinguibles de los de uso común.   
 Se deberá tener especial cuidado en la preparación y empleo de caldos pesticidas cuando se 
tengan heridas o rozaduras en las manos.   
 que ha de lavarse con frecuencia. Asimismo es aconsejable usar mascarilla de protección 
respiratoria cuando al manejar el producto se desprendan nubes de polvo o vapores.  
 Siempre que sea posible, la preparación de caldos se realizará al aire libre.  
  
Riesgo por uso de herramientas manuales.   
 
Descripción de los riesgos 
 
Para la realización de distintas tareas en jardinería y en cuidado o regeneración de zonas verdes, los 
trabajadores tienen que emplear una serie de herramientas, que es variada según el tipo de tarea de que 
se trate.   
 
Así, en tareas de podas (sea por estética, aclarado por salud del árbol, control de crecimiento, etc.) se 
suelen emplear tijeras de podar, accionadas con una o las dos manos, tijeras para setos, para césped, 
navajas de  podar, serruchos de poda, arcos tronzadores, hachas, etc.   
 
Además, en tareas de injertos, las navajas y tijeras, en tutorados, los alicates y tenazas, en limpiezas de 
malas hierbas, las azadas de distinto tamaño y forma, los palines para ahoyado manual, etc.  
  
Todas estas herramientas tienen en común  que las herramientas y útiles usados son accionados con la 
fuerza manual del trabajador.  Todas estas herramientas están compuestas por la cabeza, que es la 
destinada a realizar la función específica para la que está hecha y  el mango, que es el elemento para 
asir la herramienta.  Si la cabeza de la herramienta no está en buenas condiciones, puede provocar 
golpes, cortes o pinchazos por deslizamiento o rebotes.  Un mango mal diseñado puede no restar 
eficacia a la herramienta, pero si puede provocar molestias como son callosidades, ampollas, 
deformación de las articulaciones, etcétera, e incluso puede provocar una patología al nivel de las 
extremidades superiores.   
 
Medidas preventivas   
 
a) Referentes a las características de la herramienta.   
Desempeñar con efectividad la función para la que está diseñada.   
La operación de la herramienta debe ser tal que reduzca al mínimo la fatiga.   
Los movimientos que debe realizar la herramienta deben ser compatibles con los del brazo y la mano 
sin que provoque sobrecargas excesivas.   
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La herramienta manual debe estar diseñada de tal forma que permita a la muñeca permanecer recta 
durante la realización del trabajo. 
    
Debe estar proporcionada a las dimensiones del trabajador.  
 
Tener en cuenta el tipo de ropas utilizadas en el momento de realizar la tarea, como por ejemplo, los 
guantes, las manoplas, etc. Así como el material del que están hechas y su grosor. Satisfacer las 
necesidades de presión de fuerza (martillo) y de precisión (pinzas).   
 
Proporcionar efecto de “feed back” (retroalimentación) a la persona que la utiliza; por ejemplo, la mano 
debe notar la textura, la presión, la temperatura,  de lo que está manipulando. b) Referentes al uso. En 
cada trabajo se utilizará la herramienta adecuada, empleándola para la función que fueron diseñadas. 
No se emplearán, por ejemplo, llaves por martillos, destornilladores por cortafríos, etc.   
 
Cada usuario comprobará el buen estado de las herramientas antes de su uso, inspeccionando 
cuidadosamente mangos, filos, zonas de ajuste, partes móviles, cortantes y susceptibles de proyección, 
y será responsable de la conservación tanto de las herramientas que él tenga encomendadas como de 
las que utilice ocasionalmente. Deberá dar cuenta de los defectos que se  observe a su superior 
inmediato, quien las sustituirá si aprecia cualquier anomalía. 
 
Las herramientas se mantendrán limpias y en buenas condiciones.   
 
No se utilizarán herramientas con mangos flojos, mal ajustados y astillados Se tendrá especial atención 
en los martillos y mazas.   
 
Se prohíbe lanzar herramientas; deben entregarse en mano.   
 
Nunca se deben llevar en los bolsillos. Transportarlas en cajas portátiles. 
   
En trabajos en altura se llevarán las herramientas en bolsa o mochila existentes a tal fin o en el cinto 
portaherramientas, con el fin de tener las manos libres.   
 
Cuando se trabaje en alturas se tendrá especial atención en disponer las herramientas en lugares desde 
los que no puedan caerse y originar daños a terceros.   
 
Las herramientas de corte se mantendrán  afiladas y con el corte protegido o tapado mediante tapabocas 
de caucho, plástico, cuero, etc.   
 
Las herramientas deberán estar ordenadas adecuadamente, tanto durante su uso como en su 
almacenamiento, procurando no mezclar las que sean de diferentes características.   
 
En caso de duda sobre la utilización correcta de una determinada herramienta, se pedirán aclaraciones 
al jefe inmediato antes de ponerse a su uso.   
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Riesgos por movimientos repetitivos. 
Descripción. 
Las lesiones de las extremidades superiores derivadas de microtraumatismos repetitivos son un 
problema frecuente que ha sido estudiado de forma exhaustiva. En dichos estudios se han ido 
perfilando ciertos factores de riesgo que, en síntesis, son los siguientes:   
Mantenimiento de posturas forzadas de muñeca o de hombros. Aplicación de una fuerza manual 
excesiva.   
Ciclos de trabajo muy repetitivos, dando lugar a movimientos rápidos de pequeños grupos musculares 
o tendinosos.
Tiempos de descanso insuficientes. 
Se considera que la patología que nos ocupa se produce por la combinación de varios de estos factores, 
especialmente de la asociación de un movimiento repetitivo con una tensión muscular; es decir, a 
mayor repetitividad y esfuerzo, mayor prevalencia de lesiones.  
Tabla 18. De alteraciones y factores de riesgo al realizar las tareas 
ALTERACIÓN FACTORES DE RIESGO 
POR TAREA 
OFICIOS/TAREA 
EL SÍNDROME DEL 
TÚNEL 
CARPIANO 
Flexión o extensión repetida 
de la  
muñeca.  
Torsión repetida de la 
muñeca.  
Desviación radial o cubital.   
Esfuerzos repetidos de las 
muñecas  
en posturas forzadas   
Maniobras de presión con 
las  
palmas o con los dedos 
Pulir, afilar, lijar, tareas de 
montaje, remachar, 
martillear   
TENDINITIS 
Esfuerzos repetidos con la 
muñeca  
en extension-flexión o en  
desviación cubital 
Uso de alicates, tendido de 
cables,  
poda y tutorado,   
TENSOSINOVITIS Trabajos manuales.   
Empujar con la muñeca en 




extensión y en desviación 
radial o  
en supinación.   
Maniobras de presión con la 
palma  
de la mano, estando la 
muñeca en  
flexión o extensión.  
Torsión rápida de la muñeca. 
atornillar y retorcer. 
 
Existen específica mente siete situaciones que se deben evitar para prevenir la aparición de lesiones 
osteomusculares y que se relacionan a continuación:   
 
1. Tareas repetitivas: considerando como tales aquellas actividades cuyo ciclo sea inferior a 30 
segundos o aquellos trabajos en los que se repitan los mismos movimientos elementales durante más 
de un 50% de la duración del ciclo.   
2. Trabajos que requieran esfuerzos prolongados o repetitivos que superen el 30 % de la capacidad 
muscular máxima del trabajador.  
3. Posturas extremas de determinados segmentos corporales.  
4. Mantenimiento prolongado de cualquier postura.   
5. Trabajos con herramientas que vibran.   
6. Exposición de ciertos segmentos corporales al frío o al contacto con superficies duras.   




Azada: preparar el suelo para la 
plantación 
El primer paso para crear un jardín es el 
cultivo de las plantas que deseemos. Para 
especies grandes como árboles y arbustos, o 
en el huerto, es indispensable la azada, para 
cavar y remover la tierra, así como para hacer 
surcos donde plantaremos las semillas. 
También sirven para retirar las malas hierbas. 
Fabricadas en acero, su duración está 
asegurada. Al igual que en otros utensilios, 
como las palas o picos, es necesario 





Pico: indispensable en terrenos duros 
A la hora de levantar el suelo que 
destinaremos al cultivo, tal vez nos 
encontremos con que éste es demasiado duro. 
Para facilitar la tarea, optaremos por el pico. 
Después, para remover la tierra una vez que 
está más suelta, utilizaremos la azada. Como 
en el caso anterior, será necesario incorporar 






Retirar la tierra con la pala 
Si nuestra tarea consiste en plantar un arbusto 
o árbol de vivero, el primer paso será hacer 
un gran agujero en el terreno. Tanto para 
retirar la tierra como para devolverla a su 
sitio una vez colocado el vegetal, una pala 
nos facilitará mucho el trabajo. 
 Pala ancha para pequeños vegetales 
A menudo cultivaremos plantas en macetas o 
en pequeñas zonas del jardín. En este caso, no 
se utilizan las azadas, sino pequeñas palas de 
mano que ayudarán a retirar las cantidades de 
sustrato necesarias, tanto para plantar bulbos 
o semillas como para trasplantar un ejemplar 




 El rastrillo, siempre útil 
Remover la tierra para prepararla para el 
cultivo o recoger los deshechos del jardín, 
como las hojas secas o las malas hierbas, 
serán tareas menos tediosas con esta 
herramienta. La misma función cumplirán las 




   
tijeras de podar 
A la hora de recortar las plantas y flores, son 
indispensables unas tijeras adecuadas y, cómo 
no, afiladas. Este modelo con hoja 
intercambiable posee un sistema que facilita un 
corte preciso y una larga durabilidad. Con un 
diseño ergonómico, la tarea será mucho más 
fácil. Cortan con precisión los tallos, pero no 
conviene podar aquellos que son más gruesos 
de lo que admite el utensilio, ya que 
probablemente acabe desajustándose 
 
 Tijeras cortasetos: Unos arbustos cuidados 
requieren una buena poda, tanto para sanear las 
ramas como para darles la forma deseada. Para 
ello serán necesarias unas tijeras más fuertes 
que las utilizadas en plantas de menor tamaño. 
Con un filo recto, un mango de madera y un 
perno anatómico, son las ideales para una poda 
cómoda y rápida. Para que las tijeras cumplan 
bien con su función, es imprescindible 
mantenerlas afiladas. 
 Adiós a la maleza: el escarificador 
Una tarea importante para que el jardín tenga 
tanto buena salud como una excelente 
presencia, es eliminar las malas hierbas. La 
azada es perfecta en estos casos, aunque 
introduciendo un escarificador en el terreno, 
















Medidas preventivas   
 
Generalmente, la solución al problema planteado pasa por un nuevo diseño de las condiciones de 
trabajo (herramientas, máquinas, entorno de trabajo y métodos) y por cambios en la organización del 
trabajo.  
 
Los temas que se deben considerar en relación con esta cuestión son tres: 
  
• La disminución del esfuerzo que se debe realizar.  
• La reducción de la repetitividad.  
• Los cambios posturales.   
El control de los esfuerzos dependerá del tipo de trabajo que estamos estudiando; aunque las soluciones 
son múltiples, relacionamos algunas de ellas a continuación:  
 
 Reducir la fuerza que se debe emplear manteniendo afilados los útiles cortantes, sosteniendo los 
objetos con ganchos o abrazaderas, etc. 
 Distribuir la fuerza prefiriendo la actuación de varios dedos a uno solo o favoreciendo el uso 
alternativo de las manos.  
 Usar grupos musculares potentes y herramientas con mangos largos. 
 Vigilar el efecto del uso de guantes sobre las maniobras que se deben realizar (desarrollo de una 
fuerza por encima de lo necesario por falta de sensibilidad o de ajuste de la prenda de protección).   





















ACTIVIDADES REALIZADAS PARA LA EVALUACIÓN ERGONÓMICA DE LOS 
PUESTOS DE TRABAJO 
Puesto: Guardián de Instalaciones Militares 
 
A continuación se presenta las funciones que ejecuta diariamente el  Guardián de Instalaciones 
Militares en su puesto de trabajo 
 
 
Riesgos principales del guardián de instalaciones militares 
 
Se contemplan los riesgos principales: 
 
Caídas de personas a distinto nivel  
 
Debido a la naturaleza del trabajo que realiza, el vigilante debe transitar por las zonas de paso que 




 Deficiencias en superficies de trabajo en alturas.  
 Escaleras en estado deficiente.  
 Deficiencias o inexistencia de protecciones en huecos o aberturas.  
 Taludes, zanjas o desniveles.  
 
Medidas preventivas:  
 
 No subirse a escaleras, plataformas, ni alturas de cualquier tipo, sobre las que no se tengan 
garantías de su estabilidad y buen estado. Y aun no apreciando deficiencias, sólo se subirá 
siempre y cuando sea imprescindible para el desarrollo del servicio; y nunca sobre plataformas 
o escaleras improvisadas o en mal estado.  
 Señalizar las superficies de trabajo susceptibles de provocar este tipo de accidentes e informar 
al responsable de la instalación.  
 No subirse en materiales apilados y transitar con precaución en las proximidades de apilamientos 
en altura. Informando cuando se detecten posibles inestabilidades, alejándose del lugar.  
 Andar con precaución, fijándose dónde se pisa, sobre todo al subir y bajar las escaleras. No 
correr salvo que sea estrictamente necesario, sin olvidar las debidas precauciones.  
 Caídas de personas al mismo nivel  
  
 En este caso de trabajo dinámico, debe estar en constante movimiento por las zonas de paso para 
realizar la vigilancia en todo el recinto que se le ha asignado. En la vigilancia de estos recintos 
pueden presentarse posibles situaciones de riesgo, como las que se citan a continuación 
Superficies y suelos irregulares, resbaladizos, etc.  
 Existencia de objetos en el suelo, sobre todo si están fuera de su lugar habitual o sin señalizar.  
 Distracciones y descuidos del vigilante. Sobre todo tras periodos de inactividad física.  
 Medidas preventivas:  
 Mantener el adecuado orden y limpieza en las zonas de trabajo.  
 Utilizar los pasos y vías de tránsito adecuados.  
 Procurar evitar los suelos resbaladizos, con superficies irregulares, etc. y si por razones del 
servicio, es necesario transitar por estos, se ha de incrementar la precaución  
 
Golpes con objetos o herramientas  
 
 Las zonas de paso a lugares de trabajo no deberán ofrecer posibles riesgos de accidentes. La 
separación entre los elementos existentes en el puesto de trabajo será suficiente para que los 
trabajadores puedan ejecutar su labor en condiciones de seguridad, salud y bienestar.  







Factores psicosociales (agresiones)  
 
El riesgo de agresión es inherente al puesto de trabajo del Vigilante de Seguridad. Se recomienda 
mantener la calma, intentar tranquilizar al agresor extremando las precauciones, y en caso de cualquier 
incidente que sobrepase sus atribuciones. 
 
Factores ergonómicos (sobreesfuerzos posturales)  
 
 Una postura es tanto mejor cuanto menor es el esfuerzo a que se somete al esqueleto ya la 
musculatura.  
 Pero toda postura estática es molesta y puede llegar a resultar perjudicial. Este es el principio 
más importante a observar para los vicios de actitud postural.  
 Se recomienda no permanecer mucho tiempo en la misma postura. Algunos de los ejercicios más 
habituales para prevenir y relajar los músculos son: Girar lentamente la cabeza a derecha e 
izquierda.  
 Inclinar lentamente la cabeza a derecha e izquierda.  
 Subir los hombros con los brazos caídos a lo largo del cuerpo y bajar los hombros.  
 Manos en la nuca y espalda recta, a continuación flexionar lentamente la cintura y dejar caer los 
brazos de forma alternativa.  
 Para finalizar colocar los brazos a la altura del pecho, con los codos flexionados y un antebrazo 
sobre el otro, dirigir al máximo los hombros hacia atrás.  
 Evitar los movimientos bruscos. .  
 Evitar coger e intentar mover cargas pesadas, y, en cualquier caso, efectuarlo flexionando las 
piernas, no la espalda y pegándolas al cuerpo.  
 No estar quieto mucho tiempo, aunque sea caminar sobre sus propios pasos.  
Otros (manejo y uso de armas)  
 
El arma de fuego es el equipamiento necesario establecido en la Ley de Seguridad para el desarrollo 
de las funciones de seguridad privada en servicios armados.  
 
PARTIENDO DE LA PREMISA DE QUE LAS ARMAS DE FUEGO DEBEN MANEJARSE EN 
TODO MOMENTO COMO SI ESTUVIERAN CARGADAS, SE DISTINGUIRÁN CUATRO 
POSIBLES SITUACIONES:  
 
DURANTE EL SERVICIO (incluidos traslados autorizados).  
Durante el servicio el Vigilante deberá tomar las siguientes precauciones: En los traslados, llevará el 
arma descargada. 
 
TAREAS DE VIGILANTE DE SEGURIDAD y RIESGOS ESPECIFICOS  
Para el correcto desempeño de las Funciones de Seguridad, el Vigilante deberá cumplir las siguientes 
consideraciones de carácter general: el personal que .trabaja en centros propiedad de los clientes debe 
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conocer y acatar las normas de seguridad y medidas de emergencia en cada centro, que afecten al 
desarrollo de su trabajo. 
  
CONTROL DE ACCESOS  
Para la vigilancia en los puestos de control de accesos es aconsejable seguir las siguientes  
recomendaciones:  
 
MANTENERSE ALERTA y TRANQUILO SUS MEJORES ARMAS:  
 
 Paciencia.  
 Amabilidad.  
 Minuciosidad.  
 
EN EL CONTROL DE ACCESOS, SITÚESE EN UN LUGAR VISIBLE ASEGURÁNDOSE QUE 
VA A SER VISTO, y SI ES NECESARIO UTILICE EL CHALECO REFLECTANTE.  
3.2. RONDAS y PATRULLAS  
 
En la realización de rondas y patrullas, evite riesgos innecesarios y esté atento a: CAÍDAS.   
 
GOLPES CON OBJETOS  
 
 No acceda a áreas o lugares que estén prohibidos, salvo en caso de emergencia.  
 En caso de utilizar vehículos respete las normas de seguridad vial. Si conduce vehículos, utilice 
el cinturón de seguridad. En motos utilizar casco.  
 No cometa imprudencias. Tómese en serio su trabajo. Preste atención al caminar y al subir o 
bajar escaleras. Consulte al inicio de su servicio, y cuantas veces lo considere necesario, el 

















UTILICE EL CHALECO REFLECTANTE AL BAJARSE DEL VEHÍCULO 
 
































Tareas Riesgos Daños 
Servicios en zonas de 
paso de vehículos 
Atropellos, golpes y 
choques contra vehículos 
Lesiones y heridas de 
diversa consideración 
Uso y mantenimiento de 
armas de fuego 
Disparo accidental 
En centros de tiro 
problemas auditivos, 
tóxicos y respiratorios 
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ACTIVIDADES REALIZADAS PARA LA EVALUACIÓN ERGONÓMICA DE LOS 
PUESTOS DE TRABAJO 
Puesto: Peluquero 
 
A continuación se presenta las funciones que ejecuta diariamente un peluquero en su puesto de trabajo. 
 
 
Problemas en las manos y en las muñecas 
 
Como tendinitis y el síndrome del túnel carpiano. Los factores de riesgo son: la flexión y el giro de la 






Problemas en los hombros 
 
Como tendinitis o bursitis. Se asocian con la necesidad de alargar constantemente los brazos y 
mantenerlos por encima de la altura de los hombros para cortar o peinar. 
 
Problemas de cuello y espalda 
 
Desde problemas comunes hasta otros más serios, como pinzamientos de nervios o rotura de discos 
vertebrales. Están asociados con la flexión y giros continuos durante las actividades de lavado, corte y 
trabajos por debajo del nivel de las orejas y en las actividades de  manicura y pedicura. 
 
Problemas de las piernas y pies 
 
Por ejemplo, tumefacción, callosidades y varices, asociados a las horas de permanencia en pie. 
 
1. PREVENCIÓN DE LOS TRASTORNOS MÚSCULO-ESQUELÉTICOS      
 
Para evitar los trastornos músculo esqueléticos  es importante aplicar los principios ergonómicos al 
diseño de las tareas, los instrumentos y los puestos de trabajo. Se trata de minimizar las posturas 
forzadas y los movimientos repetitivos, así como el uso excesivo de la fuerza, para aumentar la salud, 
la seguridad y la comodidad. 
 
Las soluciones ergonómicas son: 
 
MOBILIARIO AJUSTABLE. 
Por ejemplo, existen sillas para los clientes que se pueden subir, bajar o girar. También hay sillas para 
manicuristas que cuentan con soportes de espalda, reposabrazos y asientos que se pueden inclinar para 
ajustarse a la posición hacia delante. 
 
TIJERAS. 
Deben estar afiladas, lubricadas y diseñadas para ajustarse a la mano de cada persona. 
Rizadores y secadores. Deben tener mangos flexibles y poderse utilizar sin necesidad de flexionar o 
girar excesivamente la muñeca. 
 
SILLAS O BANCOS CON RUEDAS. 
Deben permitir a los profesionales realizar algunos trabajos sentados alternando la posición sentado y 
de pie, evitando en zonas poco accesibles la flexión de la espalda. 
 
PUESTO DE TRABAJO ADECUADO 
Con un diseño que permita guardar los materiales de uso en lugares de fácil acceso, alfombrar los 
suelos para amortiguar la dureza y situar los armarios a la altura correcta para minimizar los 




PROGRAMACIÓN DE LOS CLIENTES 
Con el fin de variar las tareas y organizar los  procesos que realizan los profesionales de la jornada 
 
FORMACIÓN 
Para los técnicos sobre la mecánica corporal y las prácticas laborales correctas, como la forma adecuada 
de levantar  objetos, la conveniencia de doblar el cuerpo a la altura de la cadera, flexionando las piernas, 
en lugar de la cintura y utilizar técnicas de corte y secado que minimicen la extensión y giros de la 
muñeca 
 
2. ENFERMEDADES INFECCIOSAS 
 
El trabajo realizado por peluqueros y profesionales de la estética conlleva la proximidad con los 
clientes. Comprender cómo se trasmiten las enfermedades infecciosas puede ayudar a estos 
profesionales a prevenir las infecciones 
 
A pesar de que no se han registrado casos en estos profesionales de infección con VIH (sida) y de 
hepatitis B, la relación en el trabajo y su prevención es sumamente importante. Las posibles fuentes de 
exposición serían la punción de la piel con instrumentos manchados de sangre infectada (cuchillas de 
afeitar, pinzas, agujas de tatuaje, tijeras o maquinillas de cortar el pelo) o por la entrada de sangre 
infectada al organismo a través de una herida abierta o rasguño. Además del riesgo para los técnicos, 
existe la posibilidad de infecciones en la piel y de un cliente a otro si los instrumentos no están en las 
requeridas condiciones higiénicas. 
 
En muchos países se ha dejado de afeitar y en otros se realizan trabajos de mayor riesgo como la micro 
pigmentación. 
 
La seguridad e higiene en el trabajo como medida preventiva de contraer o transmitir enfermedades 
cobrarán gran importancia en cada parte de nuestro trabajo y están presentes en cada módulo, 
contemplándose medidas específicas para cada trabajo concreto. 
 
Con las últimas tendencias de la moda en cuanto a tatuaje y piercing en los gabinetes de estética se 
pone de manifiesto, una vez más, la importancia de la prevención en materia de seguridad e higiene en 
el trabajo, debido a la complejidad de la técnica y los riesgos que conlleva. 
 
2.1ALGUNAS MEDIDAS PREVENTIVAS: 
 
 Las manos deberán lavarse frecuentemente con agua y jabón. 
 Se deben utilizar guantes de goma. 
 Los instrumentos cortantes y/o punzantes deberán ser de un solo uso y desechados en recipientes 
homologados. 
 Todos los instrumentos, equipos y superficies estarán debidamente desinfectados. 
 Las toallas serán desinfectadas o desechables. 
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 Los trabajadores del sector deberán vacunarse contra hepatitis B. 
OTROS RIESGOS 
Riesgo de incendio 
 
Algunos de los productos utilizados en salones de peluquería y estética contienen productos químicos 
inflamables o combustibles. Entre las fuentes de ignición están los cigarrillos, las cerillas o los 
mecheros encendidos; una chispa de un interruptor de la luz, un contacto eléctrico o un cable 
desgastado; un objeto caliente como un rizador, una manta eléctrica, una bombilla o una placa caliente. 
Para evitar accidentes, hay que asegurarse de que los productos químicos se utilicen y se guarden 
adecuadamente. Los compuestos inflamables y combustibles deben mantenerse alejados de las fuentes 
de llamas, chispas y de los objetos calientes; el equipo eléctrico debe comprobarse para detectar la 
existencia de cables rotos o desgastados que puedan producir chispas o calentarse. Todos los centros 
de trabajo deben contar con un plan de prevención de incendios y de evacuación, y con extintores 






Los aparatos eléctricos deberán comprobarse para detectar posibles desgastes en los cables y para 
cerciorarse de que la toma de tierra es adecuada. Puesto que el equipo eléctrico y los contactos son 
susceptibles a salpicaduras, deben utilizarse interruptores rojos de circuito de pérdida a tierra para 
evitar descargas. 
LIMPIEZA Y CONSERVACIÓN GENERALES 
 
Los salones de estética y las peluquerías pueden estar llenos de objetos y/o personas. Las estanterías 
sobrecargadas pueden ser inestables. El público o los técnicos corren el riesgo de resbalarse o caerse 
debido a los líquidos derramados, al equipo o a los cables mal colocados. Los pasillos estrechos y 
abarrotados limitan la capacidad del trabajador para moverse libremente sin obstrucciones. La limpieza 
y la conservación deben hacerse en todas las zonas, lo cual comprende: mantener pasillos despejados, 
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limpiar inmediatamente los líquidos derramados y los suelos en perfecto estado, guardar los objetos 
pesados en los estantes más bajos y asegurarse de que las personas puedan moverse libremente por 
todo el espacio. 
 
ACTIVIDADES REALIZADAS PARA LA EVALUACIÓN ERGONÓMICA DE LOS 
PUESTOS DE TRABAJO 
Puesto: Pintor de Instalaciones Militares 
 
A continuación se presenta las funciones que ejecuta diariamente un Pintor de Instalaciones Militare 




















A) LOCALES Y EQUIPOS DE TRABAJO. 
Caídas de altura: desde andamios tubulares, andamios colgados, jaulas colgadas, escaleras de mano, 
plataformas fijas y móviles, borriquetas,  etc. 
 
ACCIONES PREVENTIVAS PARA MEJORAR LA SEGURIDAD: 
 
 Utilizar bases de apoyo en buen estado y correctamente instaladas y niveladas. 
 Construir los andamios siguiendo las normas de montaje. 
 No usar piezas o elementos para la construcción del andamio que presenten deformaciones. 
 Usar plataformas de anchura suficiente (60 cm) unidas rígidamente a la estructura (andamios 
tubulares) o a los cables de  sustentación (andamios colgados). 
 Instalar barandillas, pasamanos y rodapiés en todas las plataformas. 
 Montar correctamente las escaleras de acceso a las plataformas.  
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 Colocar red vertical de protección. Utilizar sistemas de protección individual frente al riesgo de 
caídas de altura. 
 Asegurarse de que los elementos de sustentación de los andamios  y jaulas estén en buen estado 
y tengan la resistencia suficiente para soportar la carga (andamios colgados). 
 Impedir que la separación entre la plataforma y la fachada supere los 45 cm (andamios colgados). 
 Seguir un procedimiento preestablecido para realizar los movimientos verticales de la plataforma 
que evite balanceos y desequilibrios (andamios colgados). 
 Utilizar sólo elementos en buen estado para el acceso a lugares altos, evitando el uso de 
elementos inestables  (sillas, taburetes, cajas). 
 Disponer los tablones de forma que no puedan deslizarse o bascular (borriquetas). 
 Abrir completamente las escaleras de tijera o dobles colocándolas en posición estable. 
 Colocar las escaleras de mano simples en un ángulo seguro y en posición estable. 
 Utilizar arneses y/o cinturones de seguridad. 
 Revisar los elementos mecánicos de las plataformas móviles. 
 Caídas en el mismo plano: por irregularidades o desperfectos del suelo, por cables sueltos u otros 
obstáculos: 
 
ACCIONES PREVENTIVAS PARA MEJORAR LA SEGURIDAD: 
 
 Recoger los cables sueltos. 
 Utilizar calzado antideslizante 
 Dejar libres de obstáculos las zonas de paso y de trabajo. 
 Respetar la altura permitida de apilamientos. 
 Prestar atención a los desniveles, las irregularidades o los desperfectos del suelo. 
 
Golpes y/o cortes: con partes móviles de máquinas sin protección: 
 
ACCIONES PREVENTIVAS PARA MEJORAR LA SEGURIDAD: 
 
 Utilizar máquinas seguras, con el marcado CE. 
 No quitar los resguardos o elementos de protección de las máquinas. 












ACTIVIDADES REALIZADAS PARA LA EVALUACIÓN ERGONÓMICA DE LOS 
PUESTOS DE TRABAJO. 
Puesto: Electricista 
 






La actividad del Electricista comprende los trabajos relativos a la instalación provisional eléctrica de 
la obra con su acometida a la red de distribución convencional o la obtenida a través de un grupo 
electrógeno, con su instalación de cuadro de contadores, cuadro general y cuadros auxiliares de 
distribución para máquinas e iluminación de la obra, así como fuente de alimentación de las 
instalaciones de oficinas, almacenes e instalaciones de higiene y bienestar. Igualmente abarca los 
trabajos de la instalación definitiva del edificio desde el cuadro de contadores hasta la instalación de 
las distintas dependencias de las plantas del edificio, incluidos cuadros de acometida y sistema de 
distribución de fuerza y alumbrado, tendido del cableado, colocación de bases de tomas de corriente y 
demás componentes eléctricos del edificio. 
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Hay que añadir a esta actividad todos aquellos trabajos de reparación y mantenimiento de las viviendas 
y del propio edificio. 
 
¿Qué productos utiliza? 
 
Generalmente cuadros eléctricos y su correspondiente a paramenta, dispositivos de seguridad, 
conexiones eléctricas a tierra, cables de distintas secciones para fuerza y alumbrado, tubos, cajas de 
registro, bases de toma de corriente, enchufes, interruptores y demás componentes de automatismos e 
intercomunicación. 
 
¿Qué medios necesita?  
 
Los medios utilizados por el instalador electricista generalmente son las herramientas manuales 
(Tijeras, alicates, corta-cables) y equipos de verificación y control, excepto las utilizadas por el 
operario encargado de la apertura de rozas, que en la mayoría de los casos entran a formar parte de las 
ayudas de albañilería. 
 
Los equipos de trabajo en altura comúnmente utilizados por los electricistas son las escaleras de mano, 
telescópicas y de tijeras, y esporádicamente plataformas elevadoras, andamios de borriquetas y torres 
de trabajo móviles en función de la altura del punto de trabajo. 
 
¿Qué riesgos presenta? 
 
Los riesgos más importantes del Electricista son los de caída a distinto nivel desde los equipos de 
trabajo en altura (escaleras), desde huecos y desniveles,  contactos eléctricos directos e indirectos, 
proyección de partículas, caídas al mismo nivel, caída de objetos desprendidos y en manipulación, 
pisadas sobre objetos, cortes, golpes, sobreesfuerzos y contactos térmicos. 
 
Existen otros tipos de riesgos por exposición al ruido e inhalación de polvo derivados de la utilización 
de rozadoras en el ambiente de trabajo. 
  




Son las caídas desde plataformas de trabajo, escaleras de mano, escaleras telescópicas y de tijera hasta 
el nivel del suelo, durante el ascenso, descenso y utilización de las mismas y a través de los huecos 
verticales y horizontales situados en sus proximidades. 
 
Dónde se producen: 
 
En el ascenso, descenso y utilización de las plataformas y escaleras de mano y de tijera. 
En la realización de trabajos sobre estos equipos de trabajo y al saltar desde ellos. 
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Por qué se producen: 
 
Por instalar los armarios eléctricos en los bordes de huecos de forjado y desniveles. 
Por instalar mal las escaleras, realizar trabajos fuera de la vertical, hacer un uso inadecuado y saltar 
desde las mismas.  
 
Por pérdida del equilibrio originado por contacto eléctrico directo con las partes activas en tensión de 
la instalación. 
 
Cómo se evitan: 
 
Mediante la utilización de equipos de trabajo más seguros, sustitutivos de las escaleras, en trabajos no 
puntuales y en alturas superiores a 5 metros y apantallando y aislando las partes activas en tensión. 
 
Utilizando plataformas mecánicas móviles o telescópicas con marcado CE de acuerdo con las normas 
del Manual de Instrucciones del Fabricante y escaleras de mano y de tijera conforme a las 
características de las mismas. 
 
Situando los armarios eléctricos alejados de huecos de forjados, desniveles y taludes verticales y 













 Para hacer reparaciones, ampliaciones o 
experimentar en su casa con la electricidad 
hay muchas herramientas importantes que 
puedo recomendarle, algunas son 
fundamentales y otras nos ayudan a hacer el 
trabajo más cómodo, censillo y rápido. 
Hay un pequeño grupo de herramientas que 
considero mas importante, al menos en mi 
experiencia me han sido de suma utilidad y 
las llevo en mi cartuchera porta herramientas, 
en la cintura, cada ves que hago un trabajo. 
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 El multimetro 
esta herramienta es fundamental por que hay 
tareas que no se pueden hacer con otra 
herramienta, todo electricista siempre lleva 
un tester en su caja de herramientas. Sirve 
para medir tensión, continuidad, resistencia e 
intensidad entre otras cosas, con el tester 
podremos detectar algunas fallas 
rápidamente, por ejemplo, si un punto o llave 
de luz no hace contacto cuando lo 
accionamos, con esto nos ahorramos de 
cambiarla o desarmarla sin saber si es 
realmente lo que esta afectando el mal 
funcionamiento de la luz, por que también 
podría ser que el cable de retorno este cortado 




El alicate es importante en la caja de 
herramientas para cortar cables y pelarlos, es 
algo que en la mayoría de los casos nos tocara 




La utilizo permanente mente. Algunos usos, 
para agarrar cables con firmeza cuando con 
el alicate lo pelo, aflojar tuercas pequeñas, 
agarrar objetos pequeños dentro de un 
espacio chico donde no cabe la mano. 
 cuchilla afilada 
Esta herramienta es utilizada en muchas 
circunstancias cuando hacemos un trabajo, 
cualquiera, no solo electricidad, por ejemplo; 
en la electricidad utilizo el Cutter seguido, 
cuando tengo que descubrir el cobre de un 
cable por el medio, no en las puntas. 
 
Destornilladores 
Hay varios tipos de tornillos, por la tanto 
también destornilladores, pero los que más 






















El busca polo es una de las herramientas 
fundamentales en mi cartuchera porta 
herramientas porque con podemos averiguar 
la fase y el neutro en un circuito eléctrico, 
además también lo utilizo para saber si hay 
corriente antes de empezar a trabajar, o 
verificar si hay corriente en todos los tomas 
cuando he terminado una instalación. 
 La pinza pela cable 
Tal vez para muchos electricistas esta 
herramienta no es importante, por que pelan 
el cable con el alicate, pero en mi caso he 
considerado esta herramienta importante por 
que me ayuda a trabajar mucho mas rápido y 
cómodo, en ocasiones he sostenido algo con 
una mano y no podía pelar el cable con una 
sola mano si tenia solo el alicate, en estos 
casos es donde aparece esta herramienta, una 
de mis favoritas, sostengo con una mano y 
con la otra uso la pinza pela cable pelando 
varias puntas de cables en segundos, incluso 
puedo abrir el cable por el medio si es 
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